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Au Docteur Georges ROUHET 


Cher Docteur et Ami, 

Nous vous dédions cet ouvrage en souvenir de votre heureuse collaboration à l’œuvre de Culture 
Physique, dont vous avez été le premier médecin à reconnaître l’urgente nécessité pour une race qui 
veut vivre, travailler et prospérer. 

Votre valeur scientifique, vos nombreux travaux, votre vie entière consacrée à l’œuvre de régé¬ 
nération physique et morale de la race, votre thèse sur l’exercice physique, travail intellectuel qui a 
inauguré la collaboration amicale du médecin et du professeur de Culture Physique, nous font un devoir 
de vous dédier ce livre. 

Votre dévouement à l’Ecole Normale de Culture Physique que vous avez fondée et k laquelle 
vous avez bien voulu attacher votre nom vénéré, tout le bien que vous avez fait et que vous faites 
encore par vo6 ouvrages, nous incitent à dédier cet ouvrage médical. 

AU MEDECIN-APOTRE 

qui a pratiqué la médecine non dans un but pécuniaire, non dans un but d’arrivisme social, mais dans 
un but de santé individuelle applicable à tous, 

qui a su s’affranchir d’une méthode officielle, ne donnant même à ses professeur* ni la santé 
absolue, ni la longévité si désirée, 

qui, ayant d’abord appliqué sa méthode nouvelle naturelle et rationnelle sur lui-même, s’offre aux 
hommes comme exemple de santé parfaite et de longévité active. 

qui a reculé les limites habituelles de la jeunesse et de la maturité, 

qui offre à tous les vivants, hommes et femmes, même les plus pauvres, la possibilité d’uae résis¬ 
tance efficace aux maladies, 

qui, connaissant la zootechnie en plus de 1 anatomie et de la physiologie, a compris que le. meilleur, 
le plus logique des médecins devait simplement entretenir ces états normaux; 

qui, sachant les relations nécessaires entre la vie organique et une multitude de mouvements spéci¬ 
fiques, a compris que la vie logique et saine doit etre entretenue par les mouvements doses de la muscu¬ 
lature, qui ont toujours une bienfaisante répercussion sur les organes vitaux; 

qui, maître de sa santé, de sa longévité, mériterait d’être nommé officiellement le premier médecin de 
France, le doyen des Facultés de médecine, de ces Facultés dont les professeurs devraient être obli¬ 
gés d’asservir leurs propres corps à la santé parfaite, grâce à leur musculature généralisée, comme 
instrument de travail ; 

A L’OMNISCIENT MEDECIN 

qui, grâce à une méthode scientifique de Gymnastique des Organes , applicable aussi bien en chambre, 
dans le tumulte de la grande ville, que dans le calme des champs, le corps exposé aux radiations solaires, 
méthode donnant d’aussi bons résultats en ville qu’en pleine campagne, méthode, dosée et graduée, à 
la portée de tous sans exception. 

Au DOCTEUR' GEORGES ROUHET 

qui s’oppose par la simplicité musculo-organique à la dégénérescence des races trop civilisées. 

D r Pierre CHEVILLET, 

P r Edmond DESBONNET. 





PRÉFACE 


OBTENIR LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ! LE RÊVE 
DES ALCHIMISTES. 

Ce que tout homme cherche d'instinct depuis la faute d'Eve, ce que ROUHET, 
dans une géniale impulsion , a osé travailler scientifiquement depuis un demi-sieçle, 
voilà le problème que ce livre va traiter et résoudre! 

Si une affectueuse collaboration ne nous avait pas tous rapprochés, j'aurai jugé 
cette audace bien grande! 

Mais Vous avez, mon cher Maître DESBONNET et vous, mon cher CHEVILLET, 
l'assistant le plus intelligemment dévoué de mon service, tant de résurrections physi¬ 
ques et morales à votre actif, vous vous êtes penchés sur tant de misères comme de 
véritables prêtres du corps, que nul mieux que vous ne pouvait aborder la question . 

Que de progrès dans ces dernières années, d'ailleurs! Souvenez-vous de nos 
craintes, de nos hésitations, puis de notre joie quand j'ai abordé le premier avec 
vous, mon cher Maître et notre ami VaLTIER, le traitement de la tuberculose par la 
culture physique. 

N'est-il pas logique, que Vous désiriez, après de tels succès, que tous les humains 
tendent Vers la perfection physiologique et morphologique. Ceux qui liront ce livre 
et voudront bien faire l'effort nécessaire, s'apercevront bientôt que ce n'est pas une 
vaine rhétorique traitant une inconsistante théorie, mais une réalité à portée de leur 
main et de leur cerveau et Vous aurez, une fois de plus, droit à la reconnaissance 
des hommes! 

D r VlNTRE, 

Médecin-Chef des Ecoles Desbonnet, 
Médecin Conseil de la Fédération Française de 
Culture Physique, 

Grande médaille d’or des Assurances Sociales. 





PENSEES 


Les hommes de l’antiquité étaient fatalistes, leur Dieu suprême s’appelait le 
Destin. 

Durant des siècles, l’humanité a arraché peu à peu au Destin les phénomènes 
de sa vie qu’elle veut commander. L’homme n’avait pas encore arraché à ce Dieu 
aveugle son plus grand bien : la santé. — Il le peut aujourd’hui. L’homme doit 
maintenant s émanciper en face du Destin sanitaire et demeurer maître de son équi¬ 
libre anatomo-physiologique. 


Il existe un si grand nombre de troubles physiologiques inguérissables par la pure 
médecine, qu’il est sage d’éviter ces troubles. 




D r PIERRE CHEVILLET, 

de la Faculté de Médecine de Nancy, 

Ancien externe des Hôpitaux, 

Chevalier de la Légion d’honneur, 

Médaille des Epidémies, 
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New-York 
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Conférencier en Sorbonne, 

Délégué au Congrès International d’Education Physique 
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Chargé de mission pour l’étude de la Gymnastique Médicale à 1 étranger. 
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par le D r PlERRE CHEVILLET, 

avec la collaboration technique et iconographique du 
Professeur Desbonnet, 
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Traité de Physiologie Culturiste à l’usage des instructeurs diplômés qui se destinent 
à la belle, noble et utile carrière de Professeur de Culture Physique. 

Avec une méthode de Culture Physique individuelle, ïindication 
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L'étude du corps humain simplifiée pour connaître les lois de nos organes, 
leur mise au point, pour obtenir une parfaite santé physique et morale. 

Les moyens faciles et pratiques de faciliter la tâche de nos organes vitaux, 
mis à la portée de tous, même de ceux qui n'ont pas fait d'études médicales. 
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La Spécialisation Médicale ne suffit pas à l’entretien 
de la Grande Santé. 


Comme tous nos appareils sont solidaires, comme toute notre pathologie est 
une et non formée de multiples fonctions nettement séparées, la spécialité, si elle 
n’est pas un obstacle à l’équilibre parfait, me paraît néanmoins nettement, dans la 
plupart des cas, inhabile à garantir et à conserver cet équilibre. 

L’organisme est « un »; il faut soigner tous les appareils, pour en soigner un. 

La culture physique synthétique de tous nos appareils donne la solution logique 
de ce problème médical moderne. 



Le Docteur Pierre CHEVILLET, 
médecin-chef de l'Ecole Normale de Culture physique 
du docteur G. RoUHET. 







Nous reproduisons à l’usage des futurs instructeurs des planches extraites des 
« Etudes d’Anatomie à l’usage des peintres », par Charles MONNET, graoé par 
DEMARTEAU et quelques planches tirées de « L Abrégé d Anatomie », par ToRIE- 
BAT. Cela les aidera beaucoup dans l’étude de la morphologie de l homme. 
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PRÉFACE 


Cet ouvrage est un livre de médecine originale moins savant que les traités clas¬ 
siques, il n’enseigne que les grandes lignes de la physiologie pratique, mais il est 
compréhensible même pour les moins avertis. 

Ceux qui m’ont inspiré ce travail sont des praticiens, qui n’ont pas compté sur 
la Faculté pour les soigner, mais sur eux-mêmes. Ils n ont pas surmene leur cerveau 
par l’étude d’un fatras de théories savantes, si savantes que la moyenne des intelli¬ 
gences, pour lesquelles les l’ivres de médecine sont écrits, ne les assimilent pas parfai¬ 
tement et que les praticiens ne peuvent appliquer ces théories pour maintenir la vie 
saine et la longévité active. La science de la santé est encore trop enfermee dans 
les temples appelés Facultés, où des Pontifes jaloux de leur science, presque occulte 
pour les intelligences des non-initiés, demeurent incapables de satisfaire les aspirations 
du grand public : de lui conserver la santé et la vie jusqu à 1 âge naturel de la mort. 
Cet âge de l’épuisement physiologique du corps n’est pas encore fixé, car les fonda¬ 
teurs de la culture physique et de la gymnastique des organes vivent toujours très 
alertes. L’âge normal ne doit pas être confondu avec 1 âge physiologique. L âge 
qualifié de normal est celui auquel on constate ordinairement la mort; 1 âge physio¬ 
logique est celui auquel l’homme doit mourir, selon la loi naturelle. Dans la pratique 
ces deux âges devraient être les mêmes; ils ne le sont pas, le temps normal précédé 
d’un assez grand nombre le temps physiologique. La culture physique fait effort 
pour prolonger l’âge normal jusqu’à l’âge physiologique. La santé, bien primordial 
que l’on désire tant pour tous les jours de l’existence, est la seule richesse naturelle 
que chaque homme peut acquérir et conserver jusqu’à la limite non pas normale mais 
physiologique de la vie, c’est-à-dire 1 épuisement de la force vitale inherente a nos 
organes. 

Je ne peux pas fixer un chiffre à la longévité active; c est aux fondateurs de 
cette nouvelle science physiologique rationnelle à l’établir. Comme ils ne sont pas 
encore morts, et comme le premier pionnier, actuellement âge de 80 ans, se porte 
admirablement et jouit de toutes ses fonctions physiologiques normales, souhaitons 
sincèrement attendre encore de nombreuses années pour la connaître. 


D r Pierre CHEVILLET. 
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INTRODUCTION 


La Physiologie Culturiste 


La vie d’un organisme se manifeste par le mouvement continuel durant un temps 
plus ou moins long. Quand l’être vivant est immobile, cet état n est qu apparent, car 
chaque organe, animé de mouvements intra et extra-cellulaires, indépendants de 
sa volonté, travaille et remplit sa fonction spéciale fixée par la nature. Donc il 
existe une permanence des mouvements de Thomme vivant. 

Le but de la physiologie est la connaissance des lois qui régissent cette activité 
intime dans chaque organisme. Elle est ia recherche de 1 équilibré des fonctions. 

Le but de la culture physique est l’obéissance parfaite à ces lois inéluctables 
énoncées par la physiologie. 

La physiologie médicale constitue la théorie; la culture physique constitue 
la pratique. 

La thérapeutique médicamenteuse rétablit la physiologie normale quand celle-ci, 
déréglée, est devenue pathologique, ou, pour écrire avec une plus parfaite exactitude, 
la médecine a cette prétention. Elle échoue assez souvent. Ne faisons pas grief au 
docteur de ne pas écarter la mort de l’être vivant, puisque la fin est la grande loi 
imperturbable de la nature. Mais, reprochons-lui de ne pas encore parvenir, malgré 
ses nombreux et gros livres, malgré ses multiples bocaux pharmaceutiques, à prolonger 
sûrement la vie humaine jusqu à 1 âge normal de la mort. Tout deces par maladie 
avant 70 à 80 ans est un échec médical incontestable. Le docteur doit avoir l’honnê¬ 
teté de reconnaître son échec. On ne peut pas empecher la mort prematuree par 
accident, mais on doit éviter la maladie qui dégrade lentement un organisme et entraîne 
le décès avant le terme de la vieillesse, c’est-à-dire l’usure physiologique des organes. 
C’est précisément là le but de la culture physique. 

La thérapeutique culturiste préventive maintient l’état fonctionnel normal des 
tissus et l’écarte de l’anomalie. 

Quand on marche sur la bonne route, n’est-il pas plus sage de la suivre avec 
attention plutôt que de s’en écarter et risquer d’avoir à demander des renseignements 
à des promeneurs rencontrés par hasard, connaissant mal les lieux et peu soucieux, 
du reste, de l’intérêt de l’égaré? De même l’homme n’est-il pas plus raisonnable 
en s’appliquant à conserver sa santé plutôt qu’à devoir un jour solliciter des remèdes 
de spécialistes de fabrications chimiques inertes, spécialistes dont le but très naturel 
est de s’instruire d’abord et ne rendre la vie à autrui qu’autant qu’ils gagnent au mieux, 
par ce moyen, leur propre existence. 

La vie physiologique saine est une série de mouvements dosés, réguliers, cycli¬ 
ques; c’est par une série de mouvements bien adaptés que chaque homme peut l'entre¬ 
tenir. Pour maintenir sa santé, tout homme doit connaître les bases de l’équilibre 
organique et les procédés les meilleurs pour les consolider. 

Les mouvements organiques intimes : contraction du cœur, de l’intestin, etc.. 
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COMMENT ON OBTIENT 


sont indépendants de notre volonté directe; mais, par 1 intermédiaire de nos muscles 
striés, ils obéissent à notre volonté-, nous pouvons agir sur ces organes, régulariser leurs 
contractions, les entretenir. Le temps du fatalisme sanitaire doit passer. 

Voulant atteindre cet idéal d’affranchissement de la maladie, le culturiste a 
besoin de lumière. La connaissance des principes physiologiques constitue cette clarté 
indispensable. Ces principes devraient être enseignes aux ecoliers qui en tireraient un 
bénéfice plus utile, plus intéressant pratiquement que celui donne par la demi-science, 
livresque et indigeste, dont ils sont bourrés dans les collèges, qu ils se soucient peu 
de conserver après les examens et qui fait d un bachelier un homme encore bien mal 
armé pour la lutte vitale, dont le but indispensable, sine qua non, est la santé. 

Ils sont inhérents à la pratique culturiste : il faut les connaître pour comprendre 
la culture physique. Etudions-les. 

J’insiste tout d’abord sur un principe fondamental qui doit dominer cette étude, 
car il est la seule raison pour laquelle j’écris un tel ouvrage : tous nos appareils 
se compénètrent, sont solidaires les uns des autres. Quelques esprits sportifs, non 
avertis, peuvent avoir des prétentions limitées, des désirs de spécialistes, selon la 
mode appliquée dans presque tous les corps de métier. Ils se trompent. Dans 1 indus¬ 
trie de compétition — (qui cause parfois la guerre) — le rendement est meilleur, 
supérieur, quand chaque ouvrier, très spécialisé, fait en série des pièces identiques 
Mais l’homme ne doit pas vouloir spécialiser son appareil circulatoire, ou bien son 
appareil digestif ou son appareil nerveux. 11 ne subirait que la guerre organique, 
c’est-à-dire la maladie. 11 ne doit pas se laisser entraîner à cette conception indus¬ 
trielle moderne, imaginée pour le meilleur rendement commercial et non pour un ren¬ 
dement vital supérieur de l’individu. 

La conception culturiste n’a aucune communauté avec les conceptions com¬ 
merciales, industrielles, des peuples qui ont des guerriers à faire tuer pour rétablir 
entre eux un équilibre rompu par leurs surproductions et leurs courses financières. 

La médecine est si vaste que les médecins modernes sont amené à se spécialiser 
dans un seul chapitre de leur art. C’est un état de choses dont le patient fatalement 
souffre. De plus, c’est un danger pour l’avenir, tant de la médecine même que de la 
société : Admettons qu’ainsi la thérapeutique officielle actuelle devienne une science 
pure, elle ne s’en révèle pas moins inefficace ou tout au moins nettement insuffi¬ 
sante, puisque le nombre des malades n’est pas en décroissance, tant s’en faut, et 
que l’on enregistre toujours autant de morts précoces. 

Au moyen âge, les artistes n’étaient pas des spécialistes : le même homme était 
grand sculpteur, grand architecte, grand peintre. Nos artistes modernes, bien spécia¬ 
lisés, ne sculptent, ni ne peignent, ni ne construisent mieux que leurs ancêtres. 

La physiologie repose sur un équilibre instable, qu’une spécialité d efforts 
rompt avec facilité. 

L’organisme se prête encore moins que les arts à la spécialisation qui entraîne 
l’insuffisance, la maladie, déséquilibre fonctionnel dû à l’hyper ou à 1 hypoactivité 
d'un organe aux dépens des autres. 

On peut établir une loi physiologique : 

Quand un organe accomplit convenablement sa fonction, il ne tombe pas malade. 
L’insuffisance fonctionnelle le rend réceptif à la maladie. Or, l’hypofonctionnement 
résulte de l’insuffisance cellulaire. 
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La physiologie n'est qu’une résultante de l’anatomie. Un organe ne peut accom¬ 
plir sa fonction parfaite que si les autres organes s’acquittent aussi de la leur. 

La grande erreur généralement répandue consiste à vouloir une anatomie parfaite, 
sans avoir fait le moindre effort physiologique pour l’obtenir. Cette mentalité se 
comprend chez l’enfant qui, se rendant compte du monde extérieur, fait des compa¬ 
raisons avec des camarades bien bâtis et ignore encore l’enchaînement des causes 
auxquelles il doit telle infériorité physique, reçue de ses parents eux-mêmes mal bâtis 
et mal assortis. C’est la destinée, le sort, diront ses conseilleurs demi-savants et par 
suite trop fatalistes. De tels hommes ignorent encore la conséquence de la conduite 
des ancêtres aveugles. La lumière luit maintenant. Nous sommes plus savants : nous 
pouvons être maîtres du fonctionnement parfait de notre machine physiologique, grâce 
à la science et au travail physique raisonné. 
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CHAPITRE PREMIER 


Physiologte Médicale et Physiologie Culturiste 

La physiologie culturiste constitue une synthèse, tandis que la médecine est 
trop analytique. Trois appareils fonctionnent d’une façon synergique. Cette synergie 
n’est pas assez mise en relief dans les traités classiquès. L’appareil respiratoire et 
1*appareil digestif sont séparés dans notre corps par le diaphragme, muscle puissant, 
toujours en action. Quand le muscle diaphragme se contracte, il dilate la cage thora¬ 
cique, il diminue le volume de l’abdomen, comprime, masse l’estomac et l’intestin, 
agit sur la progression du bol alimentaire, sur son absorption et sur son évacuation, 
d’une part, et augmente le volume de la cage thoracique, permet la distension des 
alvéoles pulmonaires, qui peuvent ainsi absorber l’oxygène, d’autre part. Ce travail 
du diaphragme est aidé par les muscles abdominaux, grands droits, grands obliques. 
La nature ne sépare pas ces fonctions de digestion, d’élimination, de respiration. 
Nous nous écartons de la vérité physiologique, quand nous les distinguons dans nos 
efforts spécialisés, comparés aux efforts des voisins. 

La fonction complète de l’appareil respiratoire entraîne le fonctionnement du 
cœur (circulation) et du tube digestif (nutrition). 

Le cœur est le point de jonction des deux circulations, la circulation générale 
organique, appelée grande circulation,* et la circulation spéciale pulmonaire, appelée 
petite circulation. 

La petite circulation est locale; partie du cœur, ventricule droit, elle tapisse 
les multiples alvéoles pulmonaires. Elle avance dans les capillaires assez étroits pour 
que chaque globule sanguin vienne en contact avec la cellule alvéoaire. Cette dernière 
cellule est assez fine pour que l’oxygène, aspiré dans l’atmosphère ambiante, la 
traverse par osmose, c’est-à-dire sans rompre le tissu cellulaire, et vienne se hxer 
sur l’hémoglobine de chaque globule. Elle retourne de suite au cœur : oreillette 
gauche. 

La grande circulation est générale : partie du cœur, ventricule gauche, elle va, 
grâce à l’aorte, dans tous les organes, baigne toutes les cellules à travers des capil¬ 
laires très fins qui constituent autant de petits chemins conduisant à chaque cellule; 
elle revient par les veines caves inférieure et supérieure à l’oreillette droite qui 
propulsera le sang noirâtre dans le ventricule droit, d’où le sang repartira dans la 
petite circulation, pour se charger d’oxygène et reviendra à l’oreillette gauche. Au 
cours de ce circuit, le sang passe à travers un filtre où il s’épure, le filtre rénal. Si 
!e iein est lésé, le plasma sanguin ne passe pas normalement à travers les glomé- 
rules de Malpighi, certaines toxines ne sont pas éliminées, s’accumulent, repartent 
dans la circulation et s’arrêtent le long des vaisseaux, dans les organes dont elles 
imprègnent et infériorisent les tissus. 

Les glandes à sécrétion interne, disséminées dans l’organisme, livrent au sang 
qui les traverse, les produits actifs, chargés de maintenir les relations organiques 
entre elles, entretiennent l’équilibre instable entre tous nos appareils; elles exercent 
une action généralisée, indispensable; elles s’influencent les unes les autres pour le 
maintien de l’équilibre sanitaire. 
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L’académie du Professeur DESBONNET. 
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Or une loi commande tous ces appareils : la loi du travail généralise et du 
repos alternatif. La même loi naturelle de la succession cyclique des nuits, des jours, 
des saisons se retrouve encore dans la succession des cycles vitaux de 1 organisme. 
La culture physique respecte les cycles dans lesquels sont entraînes tous nos phéno¬ 
mènes physiologiques, elle les synthétise, surveille, équilibre leurs relations récipro¬ 
ques dans l’ensemble vital de l’être. 

Si la physiologie médicale est faite pour analyser en detail tous nos phéno¬ 
mènes vitaux, la physiologie culturiste reconstruit la synthèse de ces phénomènes dans 
leur rapport naturel entre eux pour l’acquisition de la « force sanitaire », la pleine 
santé, son maintien, afin de rendre la maladie, dont nous subissons passivement le 
joug, un processus anormal, de plus en plus rare. 


La physiologie culturiste n’est que la suite, l’application, le maintien de la 
physiologie médicale, abandonnée par les médecins trop spécialisés dans ce pire qui 
ne devrait pas exister : la pathologie. 



Albert SURIER, le célèbre écrivain culturiste. 





Le Docteur RoUHET, 

Directeur fondateur de VEcole Normale de Culture Physique. 





TABLEAU SYNTHETIQUE 


NUTRITION DE L’ORGANISME 

. ( pulmonaire 

Inspiration 

[ cutanée 
Alimentation 
Osmose 


EPURATION UE L’ORGANISME 

Expiration 

Urine 

Selles 

Sueur 


EQUILIRRE INTER-ORGANIQUE 

Circulation 
Système nerveux 

Glandes à secrétion interne et externe. 
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Principaux os de la tête. 
























CHAPITRE II 


La Nutrition 

Tes actes, non tes connaissances, tes actes 
seuls déterminent ta valeur. 

Fichte. 


L’organisme vit grâce à l’absorption des aliments gazeux, liquides, solides, 
et à l’élimination de leurs déchets, inutilisables ou nocifs. 

Les aliments gazeux sont absorbés par les poumons et la peau. Les aliments 
solides et liquides sont absorbés par le tube digestif. 

La nature ambiante ne nous fournit pas cette alimentation toute préparée et 
nous impose la loi du travail physiologique. Cet effort consiste, d une part, en une 
démolition des cellules animales, végétales absorbées, en une sélection des gaz 
respirés, en une reconstruction adéquate aux éléments de notre corps et pratiquée 
avec dès produits utiles; d’autre part, en une élimination des produits mutiles ou 
nuisibles. 

Cette démolition et cette reconstruction sont assurées par certaines glandes, dis¬ 
séminées dans l’organisme, et jouissant entre elles d’influences réciproques. 

Cette élimination des déchets est assurée par plusieurs organes : l’intestin, la 
vessie, la cage thoracique et différentes glandes cutanées. 



Muscles abdominaux d un culturiste. 
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Un culturiste est un véritable athlète 


Le résultat de la spécialisation du sport. Peut-on appeler cet avorton un athlète? 
Pourtant il est vainqueur! 










CHAPITRE III 


La Respiration 

L’homme n’est rien, l’œuvre est tout. 

Pascal 

Le mot (( respiration » appelle l’attention sur le thorax et son contenu, l’ap¬ 
pareil pulmonaire. C’est juste, puisque les poumons absorbent l’oxygène; mais aus¬ 
sitôt après avoir songé à l’arbre bronchique, on devrait penser à la respiration totale 
de tous nos tissus, de toutes nos cellules organiques. Là est la vraie respiration. 

Les poumons servent de porte d’entrée ; le transport de l’oxygène est assuré par 
la circulation; la vraie respiration se fait dans les cellules qui absorbent l’oxygène et 
rejettent le gaz carbonique. L’élimination du gaz carbonique est assurée aussi par 
la circulation qui conduit ce gaz aux poumons épurateurs. Donc les alvéoles pulmo¬ 
naires sont la porte d’entrée de l’oxygène, et la porte de sortie du gaz carbonique. 
Pour qu’un trafic se produise normalement à travers une porte unique servant à l’entrée 
et à la sortie, il faut, sans contredit, que la porte soit grande ouverte, entièrement 
libre. De même, pour que l’absorption de l’oxygène et l’élimination du gaz carbo¬ 
nique se produisent avec une physiologie parfaite, la porte organique d’entrée et de 
sortie doit être complètement ouverte, c’est-à-dire que l’absorption et l’élimination 
doivent se pratiquer dans chaque alvéole pulmonaire. Les muscles cervicaux, thora¬ 
ciques, abdominaux, sont indispensables à cette physiologie parfaite de 1*appareil 
respiratoire. A quoi sert, dans les ouvrages médicaux, l’étude anatomique si détaillée 
et si vite oubliée des moindres insertions musculaires, si les étudiants n’apprennent 
pas à se servir de ces muscles, à les utiliser pour leur santé et l’enseignement de 
la santé publique ? Le premier des travaux pratiques imposés aux étudiants de physio¬ 
logie respiratoire devrait être l’étude de la respiration sur leur propre organisme. 

La connaissance de cette respiration n’est pas suffisante, quand l’étudiant l’a 
acquise sur la grenouille; il doit, comme travail vraiment pratique, apprendre, lui- 
même, la pratique d’une parfaite respiration, afin d’être capable de l’enseigner à 
une clientèle médicale. La grande classification physiologique appelée les « insuf¬ 
fisants respiratoires » me fait sourire : certains médecins constatent avec grand 
regret dans leur clientèle trop d’affaiblis respirant mal, candidats à la tuberculose 
et aux affections pulmonaires chroniques, et ils leur prescrivent inutilement de savan¬ 
tes formules de sirop pour, disons la vérité, ne pas les guérir. Or le traitement le 
plus simple, le plus logique, consiste à leur apprendre la respiration pratiquée selon 
la loi physiologique. Mais le médecin songe aux formules presque scholastiques de 
son formulaire, non à son livre de physiologie, enfoui dans un coin inexploré de sa 
bibliothèque. 

Ouvrons notre porte pulmonaire toute grande à l’inspiration avec l’aide de nos 
nombreux muscles inspirateurs (la nature les a multipliés non sans raison). Fermons-la 
complètement à l’expiration; comme nous avons l’habitude d’ouvrir nos portes, nos 
fenêtres toutes grandes pour aérer nos maisons, de les fermer complètement, de les 
manipuler pour ne pas voir la rouille s’installer sur leurs gonds. 

Notre poitrine conserve toujours une certaine quantité d’air que la plus forte 
respiration ne peut chasser : on l’appelle l’air résiduel, air impur. Diminuons cet air 
résiduel le plus possible par de fortes et complètes aspirations et expirations. 
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Pour exécuter cet effort physiologique pratique, plus utile que la classique 
dissection des grenouilles à la Faculté, pour développer au maximum notre champ 
respiratoire (j'insiste encore sur cette vérité fondamentale, la nature nous a donne 
un nombre X d’alvéoles pulmonaires et toutes doivent être utilisées), nous jouissons 
d’un jeu très complet de muscles : muscles du cou, muscles thoraciques, muscles 
abdominaux, c’est-à-dire toute la musculature du tronc. Pourquoi ne les utilisons-nous 
pas tous, à l’exemple des hommes naturels sauvages, qui constituent les plus belles 
races, quand les colons civilisés n’ont pas encore introduit dans leur pays 1 alcool et 
la syphilis. Ces hommes naturels, sauvages, ne s’adressent pas à des médecins 1res 
savants, quoique sorciers; ils se portent bien néanmoins et vivent vieux, car leur 
intérêt très naturel leur fait concevoir la physiologie pratique de leur appareil respi¬ 
ratoire: l’utilisation de toutes leurs alvéoles pulmonaires au cours de chaque respi¬ 
ration profonde, complète, c est-a-dire naturelle. 

Quand l’oxygène de l’air est introduit dans les lobules alvéolaires, il traverse 
par osmose les parois fines des alvéoles et des capillaires sanguins appliques sur 
l’alvéole, est chargé par un globule rouge qui le fixe sur son hémoglobine sous forme 
d’oxyhémoglobine, et l’emporte avec lui, pour effectuer son trajet dans la grande 
circulation. Un autre phénomène concomitant se produit: le sang, chargé de gaz 
carbonique que les organes lui ont abandonné comme résidu de leur vie intime, 
laisse ce déchet, qui traverse par osmose la fine paroi pulmonaire pour prendre place 
dans l’alvéole. L’expiration chasse ce gaz indésirable des poumons et de 1 organisme. 
Donc la respiration comprend deux phénomènes inverses et consécutifs : le passage de 
l’oxygène de l’extérieur à l’intérieur et le passage de 1 intérieur à 1 extérieur du gaz 
carbonique indésirable, déchet de la vie. Il n’est pas nécessaire d’être grand clerc 
pour comprendre que plus la surface traversée dans les deux sens par les gaz oxygène 
et acide carbonique sera grande, mieux le sang, dont tous les globules viennent les 
unes après les autres prendre contact avec la paroi alvéolaire, sera purifié, oxygéné, 
plus la vie sera parfaite et intense dans tous les tissus organiques qui recevront cet 
oxygène grâce à la circulation des globules rouges. Ce gaz, capable de rallumer, 
quand il est pur, une allumette presque éteinte, est apte à ranimer un organisme 
défaillant. Le devoir physiologique de tout être vivant, qui inspire l’air très profon¬ 
dément dans les premières secondes de sa naissance et meurt en 1 expirant une 
dernière fois, est de lui consacrer toute la surface alvéolaire à laquelle cet air a 
le droit le plus absolu, et, par suite, d’employer toute la musculature complète, donc 

très importante, donnée par la nature. ' 

Cette musculature est constituée par les muscles du cou, du thorax et de 
l’abdomen, qui ne sont pas des muscles de parade comme certains pédants le croient. 

La physiologie normale de l’appareil respiratoire se résume en ce mot : « mou¬ 
vement », en cette expression : « mouvement complet d inspiration, d expiration » 
nécessaire à chaque alvéole pulmonaire qui a besoin d’être distendue et rétrécie pour 
bien se porter et bien accomplir sa fonction, mouvement nécessaire aussi à la plèvre 
dont les deux feuillets doivent rester lubrifiés par le glissement continuel du feuillet 
viscéral mobile sur le feuillet pariétal immobile. 

Quand l’homme a laissé une partie de ses poumons et de sa plèvre viscérale 
dans l’immobilité, il se prépare un terrain propre à une infection thoracique aiguë ou 
chronique, puisque ses expirations ne sont pas suffisantes pour pouvoir chasser tout 
microbe apporté dans l’alvéole par l’inspiration ou par la circulation sanguine, et 
passé dans la plèvre et à travers les parois alvéolaires très fines. 
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Un exercice respiratoire avec rétention du souffle par le Professeur DESBONNET. 126 de tour de poitrine et 75 de ceinture. 
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La pratique de la respiration complète, c’est-à-dire de la respiration grâce à 
toutes les alvéoles pulmonaires, préserve de la tuberculose et des autres maladies 
des voies respiratoires. La consomption est due surtout à une vitalité amoindrie, à 
un affaiblissement général du corps résultant d’une pénétration insuffisante de l’air 
dans les poumons. Au cours de la respiration trop habituelle, c’est-à-dire incom¬ 
plète, une grande partie des poumons reste inactive, offrant un*terrain propice au 
développemenr des bacilles qui envahissent bientôt les tissus et les détruisent. Un 
tissu pulmonaire sain résistera à ces attaques; l’utilisation complète des poumons 
est le seul moyen de conserver intact le parenchyme pulmonaire. La nature n’a 
établi aucun tissu inutile. Elle a constitué une certaine étendue du champ de l’héma¬ 
tose, pour que l’homme l’utilise. Un organisme, affaibli par une physiologie respi¬ 
ratoire insuffisante, laisse le champ libre aux attaques de toutes les maladies. Un 
tissu sain résiste à toutes les attaques; les alvéoles pulmonaires saines sont réfrac¬ 
taires à la tuberculose. Le seul procédé pour avoir un parenchyme pulmonaire 
sain est, répétons-le-, l’utilisation respiratoire complète des poumons. 

Les tuberculeux ont presque toujours une poitrine étroite. Ils respirent mal et 
leur thorax ne fut pas développé. L’homme, qui respire avec toutes ses alvéoles pul¬ 
monaires, évite tout refroidissement, tout rhume. Son sang est oxygéné, riche, 
pur de toute matière toxique. Son estomac et ses organes de nutrition sont plus actifs, 
car l’oxygène venu du sang les stimule. Le bon fonctionnement du système nerveux 
dépend d’une bonne respiration. Le cerveau, la moelle épinière, les nerfs eux-mêmes, 
bien activés par une quantité suffisante d’oxygène introduite dans les poumons et 
envoyée par le sang, deviennent de bons instruments pour produire la force nerveuse. 

Le mécanisme même de la respiration complète masse les importants organes de 
nutrition et d’élimination et facilite la circulation du sang par aspiration et par com¬ 
pression. 

Cet exercice, le plus naturel de tous, praticable en tout lieu, en tout temps, 
est le moyen le plus simple, le plus facile, le plus naturel pour l’entretien de tous les 
organes et de toutes les fonctions de notre tronc. Il est le procédé le plus efficace pour 
conserver la santé. Comme nous ne pouvons pas toujours le pratiquer facilement durant 
nos occupations courantes, pratiquons-le au cours de la gymnastique des organes, 
quelques minutes chaque jour. 

L’homme a toujours reconnu et admiré la grande sagesse de la nature. Si 
cette dernière a fait concourir pour la respiration tous les ♦ muscles du tronc, elle 
voulait attirer l’attention de l’homme sur l’importance de cette fonction. 

Aucun des exercices de la culture physique n’est exécuté sans respiration com¬ 
plète, profonde- Si l’on voulait concrétiser toute gymnastique organique en un seul 
exercice complet, la respiration profonde, pratiquée avec tous les muscles cervicaux, 
thoraciques et abdominaux, réaliserait cet exercice très naturel. 

La quantité d’air absorbée en une inspiration complète est de cinq litre*. 
L oxygène de cet air passe dans le sang par osmose à travers les fines parois alvéo¬ 
laires et capillaires, se fixe sur l’hémoglobine des globules rouges et, transporté dans 
la cavité cardiaque par les veines pulmonaires, entre dans la circulation générale, 
entretient la respiration cellulaire, c’est-à-dire l’oxygénation de tous les tissus orga¬ 
niques. 
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Une lésion pulmonaire, guérit par cicatrisation : un tissu conjonctif remplace le 
tissu noble alvéolaire. Ce tissu conjonctif est impropre à la respiration, c’est-à-dire 
a 1 osmose de 1 oxygéné a tra^rs sa trame. L étendue respiratoire de l’appareil 
pulmonaire, c est-à-dire le pouvoir d’oxygénation organique, est diminuée. 

Une question se pose : la nature nous a-t-elle donné une surface si développée 
de surface pulmonaire par largesse, sans que toute cette surface soit indispensable ? 
Non, tout ce que la nature a établi en nous doit être utilisé. Quand le physio¬ 
logiste songe à la multiplicité de tous les muscles de la respiration, il doit recon¬ 
naître un but de finalité dans la nature. L’importance de cette fonction, qui oxygène 
chaque cellule du corps, est si vitale qu’elle mérite bien que l’homme ne néglige 
par les moyens naturels, dont il dispose. L’organisme possède une surface alvéolaire 
apte à l’absorption de l’oxygène, l’homme doit l’utiliser physiologiquement, c’est-à- 
dire entièrement. Les maladies pulmonaires se déclarent aux endroits immobiles, 
infériorisés par 1 inactivité. Ces endroits sont plus vulnérables par les agents micro¬ 
biens. Supprimons ces endroits trop réceptifs. Utilisons toute notre capacité alvéo¬ 
laire pour opposer à l’ennemi microbe une force vitale victorieuse, pour ne pas per¬ 
dre notre vigueur pulmonaire et par suite physiologique totale par inactivité, indif¬ 
férence. 

L osmose respiratoire est une partie de 1 osmose générale, digestive, dépurative. 
Elle est soumise à la même loi physique. Les tissus qui sont ainsi traversés dans les 
deux sens doivent conserver leur finesse, leur souplesse pour obéir à la loi de l’osmose. 
Toute toxine qui risque d’obstruer cette osmose doit être éliminée par un « balayage 
mécanique naturel » lequel n’a jamais pu être remplacé par le « balayage chimique » 
pratiqué avec l’aide des produits pharmaceutiques. 
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t Plèvres 

Nous orientons, en notre siecle, notre esprit vers la mécanique. Nous devons donc 
nous intéresser au procédé grâce auquel les poumons peuvent être dilatés et compri¬ 
mes dans notre cage thoracique sans heurt, sans secousses violentes. Une enveloppe 
sereuse les enveloppe un peu a la manière d un bonnet de coton. Cette enveloppe 
est double; son feuillet interne, appelé viscéral, est adapté au tissu pulmonaire qu’il 
suit dans ses moindres replis; son feuillet externe, appelé pariétal, est fixé sur la 
paroi osso-musculaire. Ces deux feuillets sont humides, séreux; ils glissent facile¬ 
ment 1 un sur 1 autre, le feuillet pariétal se détend avec la paroi osso-musculaire ; 
le feuillet viscéral se détend avec les globules pulmonaires. Ce glissement est indis¬ 
pensable a 1 expansion et a la rétraction des poumons, c’est-à-dire à la respiration. 
Quand le mouvement physiologique de glissement du feuillet viscéral sur le feuillet 
pariétal ne se produit pas complètement par suite de la paresse respiratoire de 
1 individu qui n utilise qu une partie minime de ses alvéoles pulmonaires, l’endroit 
inactif contrairement à son but physiologique s’affaiblit. Cette faiblesse se traduit 
par une réceptivité d’autant plus grande aux microbes. 

Un microbe, apporté par le sang ou la respiration, s’arrête dans cet endroit, 
y demeure, puisque le tissu est immobile et ne le chasse pas. Sa virulence a facilement 
raison de la faiblesse de ce tissu qui n’aspire pas l’oxygène, ennemi du microbe. 
Ce dernier, placé dans les meilleures conditions pour sa virulence particulière, 
acquiert sa pleine force, attaque le tissu dans lequel il loge. Sous l’influence d’une 
fatigue ou d un refroidissement, la maladie aiguë ou chronique, spécifique du microbe, 
se déclaré. Cet état pathologique évolue d’une façon très insidieuse; aucun 
phénomène nettement appréciable ne le révèle au début. Quand il se déclare à 
1 investigation du médecin, il est déjà assez fortement installé pour que la théra¬ 
peutique ne triomphe pas de lui avec facilité. Les feuillets pleuraux réagissent et le 
reliquat de la bataille microbienne est une sécrétion liquide. La pleurésie est déclarée. 
L entourage et le médecin cherchent la cause de l’affection et rapidement croient 
la trouver: tel jour le malade a fait telle imprudence; un courant d’air l’a caressé 
traîtreusement. On s’en tient à cette explication. On reproche au patient son étour¬ 
derie momentanée dans telle circonstance. Le docteur, véritablement médecin, qui 
déclarerait : « La véritable faute du malheureux fut commise tous les jours de son 
existence antérieure et consiste dans l’imprudence de n’avoir pas fortifié ses lobules 
pulmonaires par une culture respiratoire complète et journalière », ce médecin, 
énonçant la vérité physiologique, ne serait pas compris, écouté. Le patient lui dirait : 

« Je ne vous demande pas un discours sur le passé ; je vous demande un sel chimique 
qui corrige mon anatomie actuellement malade. » De tels médicaments ne guérissent 
pas toujours, en réalité, on demande au médecin un coup de baguette magique 
capable de faire disparaître les négligences des années antérieures. Le temps des 
contes de fées est pourtant passé. Quand la pleurésie est guérie médicalement, 
l’intégrité anatomique n’est pas rétablie. Le champ de bataille demeure et, sur les 
lieux des combats microbiens, des adhérences se sont développées. Durant la maladie, 
ces adhérences étaient favorables, car elles circonscrivaient l’infection dans une petite 
partie de la plèvre en reliant les deux feuillets viscéral et pariétal et en enfermant 
le microbe dans une case, d’où il ne pouvait sortir pour infecter les endroits envi¬ 
ronnants. Mais, pour 1 avenir, elles limitent mécaniquement l’expansion pulmonaire 
et, par suite, rendent ce poumon, trop peu mobile, très réceptif à de nouvelles 
infections. 
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Importance de l’Expectoration et de la Musculature 

qui l'Assuré 

.Q ua î 1< ^ >1 y a eu combat anti-microbien dans les poumons, il reste un champ de 
bataille dévasté. Il faut en éliminer les débris, appelés crachats, composé des reli¬ 
quats microbiens et de nos défenseurs, les globules blancs altérés. Nos muscles expi¬ 
rateurs, thoraciques et abdominaux, chargés de rejeter l’air normalement vicié (acide 
carbonique) ont la fonction d’éliminer les déchets de la bataille et d’assurer l’expec¬ 
toration. La culture de ces muscles expirateurs a une importance vitale : Quand un 
malade souffre d une affection pulmonaire sérieuse aiguë, le pronostic de sa maladie 
peut être logiquement basé sur sa faculté d'expectoration. S’il expectore bien, il gué¬ 
rira; s il n’expectore pas, les sécrétions muco-purulentes s’accumuleront dans ses al¬ 
véoles, dans ses bronches, et la mort terminera le tableau clinique. Les médecins 
sérieux, qui ont constaté assez souvent cette vérité pour l’ériger en loi, devraient songer 
que le remède à cette évolution fatale serait l’entraînement respiratoire pulmonaire pré¬ 
ventif au temps de la santé. J ai peine à imaginer qu’un homme possédant une 
belle musculature thoracique grâce à la culture physique puisse devenir, dès les 
premières atteintes de l’infection (congestion ou broncho-pneumonie), une loque pul¬ 
monaire sans réaction, sans force musculaire expectorative. La thérapeutique médi¬ 
camenteuse aide 1 expectoration indispensable à la survie ; mais la vraie force de 
résistance bronchique manque. L’entourage s’énerve auprès du malade en lui criant, 
pour ressusciter sa force défaillante: « crachez donc ». Il parle dans le vide; le 
malade a commis la faute antérieure de ne pas s’être préparé une musculature bron¬ 
chique et thoracique apte à la fonction physiologique naturelle indispensable : l’expec¬ 
toration. Son tort consiste à s’être laissé envahir par la maladie, avant que cette 



Le canon de la beauté plastique pour les culturistes. 
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dernière, forte simplement de la faiblesse du patient, attaque son appareil respiratoire, 
masque son champ d hématose et tue le malade par asphyxie, infection, surménage du 
cœur devenu incapable de faire passer l’ondée sanguine dans un appareil obstrué défi- 


cient 


Respiration Nasale 

Les physiologistes officiels insistent sur l’importance de la respiration nasale. 
Mais, comme il est très possible de respirer par la bouche, un trop grand nombre 
d hommes respirent par la bouche ouverte. Ils commettent une faute physiologique 
très grande. Si la respiration buccale suffisait, pour quelle raison la nature aurait-elle 
fait communiquer nos fosses nasales avec notre pharynx et notre trachée-artère ? 
Les matérialistes purs me donneront peut-être tort de reconnaître une intelligence 
prévoyante à la nature. Mais une telle hypothèse est le moyen de comprendre 
utilement notre physiologie. L’intelligence créatrice de la nature est indéniable. 
L homme se montre donc prévoyant en observant ses lois. 

La cavité buccale est destinée à l’absorption des aliments. Les fosses nasales 
sont destinées à 1 absorption de 1 air. L’air absorbé par la bouche, contrairement 
à la loi, descend directement dans les alvéoles pulmonaires, et le poumon se trouve 
en contact avec 1 air atmosphérique, dont les caractères physiologiques n’ont pas été 
modifiés. Or, avant d’être chimique, notre respiration doit être physique. Le but phy¬ 
siologique de la respiration nasale est le réchauffement de l’air pris à l’extérieur, et 
son épuration. Si l’air arrive trop froid ou trop impur aux alvéoles pulmonaires’, il 
peut provoquer bronchite, congestion, pneumonie, tuberculose, pleurésie, troubles 
intestinaux, maladies que leur durée chronique rend très sérieuses. 

La muqueuse nasale est richement vascularisée : c’est une nécessité physio¬ 
logique. La circulation intense réchauffe l’air venu de l’extérieur et l’introduit dans la 
cage thoracique assez sensible aux basses températures. L’expiration nasale redonne 
au système vasculaire du nez une chaleur venue des poumons. L’importance de cette 
respiration nasale, opposée à la respiration buccale antiphysiologique, est capitale 
pour la santé. La muqueuse nasale, douée de poils, est un filtre purificateur de l’air, 
une barrière s opposant à l’introduction des microbes; elle évite tout refroidissement 
brusque des poumons, refroidissement qui peut déterminer des complications mor¬ 
bides. 

Je m’excuse d’une expression peu physiologique : la nature a placé cette circu¬ 
lation intense au travers de la muqueuse nasale en « radiateur », à la porte d’entrée 
de notre appareil respiratoire si délicat. Ne le négligeons pas. La respiration buccale 
prive du réchauffement nasal 1 air inspiré, entraîne des angines, des troubles pulmo- 
naires dits « à frigore », des troubles intestinaux sérieux, une faiblesse générale de 
! individu. La nature nous a dotés d’un radiateur et d’un crible chargés de réchauffer 
et d epurer 1 air inspiré, de e mettre à la température du poumon pour que le froid 
extérieur, frappant les alvéoles pulmonaires, ne les réduise pas à l’état de moindre 
résistance envers les microbes dangereux qui n’attendent qu’une faiblesse organique 
passagère pour déclarer leur guerre: maladie; utilisons cet appareil nasal si utile à 
notre santé respiratoire, comme à notre santé organique totale, puisqu’une lésion 
d un organe entraîne la rupture de 1 équilibre pysiologique tout entier. 
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Toux et Expectoration Physiologique 

La toux et 1 expectoration sont des phénomènes pathologiques nets. Elles ne 
sont donc pas etudiees dans les traités de physiologie. Mais elles sont si fréquentes 
chez des gens qui ne restent pas au lit et s’estiment en santé normale, qu’elles inté¬ 
ressent un physiologiste culturiste. Les tousseurs, les cracheurs sont des fautifs sem¬ 
blables au petit enfant qui n a pas fait son devoir, et passibles de réprimandes. 

La toux, l’expectoration sont des anomalies. Un homme jouissant de la force 
sanitaire thoracique ne tousse pas, n’expectore pas. 

La toux est la contraction spasmodique des muscles bronchiques pour le rejet, 
1 expectoration des mucosités sécrétées dans 1 arbre bronchique et dans les alvéoles 
pulmonaires. Normalement, la tunique interne qui tapisse les bronches et les bron¬ 
chioles est sèche. Cette sécheresse est nécessaire à l’osmose de l’oxygène. Or, 
quand les cellules sont attaquées par un microbe, elles se défendent; et la lutte 
organique entraîne une certaine humidité soit muqueuse, soit muco-purulente, soit 
purulente, selon la gravité de l’affection. Ces mucosités, étalées sur la face interne 
des alvéoles pulmonaires, entravent l’osmose de l’oxygène à travers ces alvéoles, et, 
réduisant le champ respiratoire, diminuent la force vitale. Nous n’utilisons qu’une 
partie trop réduite de notre capacité d absorption d oxygène ; nous n v utilisons pas 
assez toute notre puissance respiratoire naturelle. Là est la cause de notre pathologie 
generale et, en particulier, thoracique. Quand les organes ne fonctionnent pas com¬ 
plètement, leur anatomie et, par suite, leur physiologie s’atrophient et la maladie, 
ne pouvant s installer que sur un organe affaibli, se développe sournoisement, se 
déclare après une évolution insidieuse et longue, très rebelle au traitement, car 
combattue trop tard. 

Les muscles bronchiques et expiratoires, indispensables à l’expectoration, c’est-à- 
dire a la force du rejet des microbes et de leurs sécrétions nuisibles, sont aussi très 
nécessaires à la santé. Les malades, frappés d’affections pulmonaires aiguës et inca¬ 
pables de cracher par faiblesse non seulement de la musculature thoracique externe 
mais des fibres musculaires bronchiques, meurent. Les malades, atteints de maladie 
aussi grave mais jouissant d’une musculature thoracique pulmonaire suffisante, expec¬ 
torent, rejettent l’ennemi-microbe hors la place et guérissent. Le devoir de chaque 
individu est l’entretien de cette force, quand il est en bonne santé; cet entretien ne 
doit pas etre appliqué au hasard, dans n’importe quelle atmosphère. Il est prudent 
que la température ambiante soit suffisamment chaude pour que le remède ne soit pas 
pire que le mal. 
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Air Résiduel 

L’expiration, même l’expiration maxima, n’est jamais entièrement complète, au 
sens du mot entier. Une expiration n’éliminera pas la quantité totale d’aii contenue 
dans les alvéoles pulmonaires. Cet air restant est appelé : air résiduel. Le problème 
physiologique, posé à son sujet, consiste à le diminuer et à le renouveler le plus 
possible. Seul l’usage complet de tous nos muscles inspirateurs et expirateurs déve¬ 
loppés diminue la quantité de cet air impur. 


Essoufflement 

L’essoufflement, consécutif à un effort, est causé par un trouble de rapports 
entre l’inspiration et l’expiration. La respiration ne peut plus se pratiquer physiolo¬ 
giquement, c’est-à-dire par une inspiration volontaire, lente, complète, et par une 
expiration semblable. Elle est rapide, irrégulière. A peine l’inspiration est-elle ébau¬ 
chée, 1 expiration s’impose. La nécessité de l’expiration précoce entrave l’inspiration 
de toute la quantité d’air dont on a besoin. Cet état se calme peu à peu. Mais 
la volonté n’a sur son apparition et sa disparition qu’une action très faible. 

Il est impossible d’éviter l’essoufflement physiologique, naturel. Mais il est 
possible de retarder son apparition et de bien le supporter. L’usage anatomo-physio¬ 
logique de toute la surface alvéolaire des poumons, l’éducation préalable des muscles 
inspirateurs et expirateurs avec respect des rapports naturels dans leurs fonctions suc¬ 
cessives, constituent le traitement préventif le plus naturel de cet état d’infériorité 
physique. 

Usons pendant quelques minutes par jour de toute notre ampleur thoracique, 
nous ne manquerons pas de souffle. L’essoufflement physiologique naturel ne sera pas 
douloureux. Nous le supporterons sans en être victimes. Si nous ne nous abandonnons 
pas toujours à la respiration habituelle, incomplète, involontaire, si nous la surveillons 
au point de commander les rapports physiologiques de l’inspiration et de l’expiration 
maxima, nous ne serons pas les victimes de l’essoufflement trop rapide, nous le sup¬ 
porterons physiologiquement; et le cœur, maintenu toujours dans ses rapports nor¬ 
maux entre ses battements et la respiration oxygénatrice du sang qu’il envoie aux 
poumons, ne subira pas de ces chocs trop violents auxquels il résiste dans la jeunesse, 
mais qui dans la vieillesse amoindrissent sa résistance vitale. 
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Pneumogastrique 

Le mot pneumogastrique est composé de deux mots : pneumo (poumon), gas¬ 
trique (estomac). La nature constitue donc une synthèse d’innervation de deux organes 
très différents dans leur physiologie, l’un étant situé au-dessus et l’autre au-dessous du 
diaphragme. La poitrine et l’abdomen sont donc tributaires du même nerf. Si dissem¬ 
blables en apparence, ces organes se ressemblent dans une fonction : la nutrition de 
l’être, c’est-à-dire l’absorption d’aliments vitaux, oxygène et aliments; le rejet d’ali¬ 
ments nuisibles, le gaz carbonique et les déchets intestinaux. 

Un seul centre nerveux commande la vie purement végétative. 

La gymnastique des organes aboutit à la stimulation de ce nerf unique, le pneumo¬ 
gastrique, qui envoie son influx nerveux dans tous les organes servant aux échanges 
effectués avec le milieu extérieur. 

Si nous voulons la pleine vie, c est-a-dire la parfaite santé, nous devons stimuler 
toutes nos terminaisons organiques, pour activer 1 influence anatomique par le même 
nerf de chaque organe sur le voisin et l’influence physiologique de l’équilibre des 
fonctions. 

Cette synthèse des deux mots très différents dans leur signification, pneumo et 
gastrique, revele a tout lecteur attentif la conception synthétique organique de la 
nature. 

Donc, il faut, pour entretenir un appareil physiologique, entretenir tous les 
autres, puisqu il n y a pas de cloisons absolument étanches. 



Le culturiste ARCO. 
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Les médecins praticiens modernes entrevoient dans leurs revues le problème 
posé par les insuffisances respiratoires. Etant étudiant, j’avais déjà fait la remarque 
suivante : les prétuberculeux sont des êtres qui ne savent pas respirer. L’homme, 
peu soucieux de sa mobilité pulmonaire, devient réceptif à la tuberculose. Les pro¬ 
fesseurs enseignaient : le bacille de Koch provoque cette affection. Je ripostais en 
moi-même: le bacille de Koch est l’agent spécifique de la tuberculose; mais l’insuf¬ 
fisance respiratoire est la cause de la maladie. L’auscultation des sommets du pré¬ 
tuberculeux décèle généralement une diminution du murmure vésiculaire, c’est-à-dire 
une insuffisance du déplissement alvéolaire. Or le bacille tuberculeux se localise de 
préférence dans les endroits où il peut exécuter à l’aise sa propre fonction. Son 
installation dans les sommets pulmonaires immobiles est dépendante de notre insou¬ 
ciance. Les insuffisants respiratoires commettent une grande faute physiologique, 
dont ils sont responsables. La cause de toutes les infections respiratoires est théori¬ 
quement le microbe; mais elle est pratiquement l’insuffisance de la respiration. Les 
poumons obéissent naturellement à la grande loi de la pathologie générale : s’ils 
sont en bonne santé, en pleine force physiologique, ils résistent à l’attaque des bacilles 
«t triomphent de ces derniers que les globules blancs phagocytent. Si leur puissance 
vitale est diminuée par suite du développement insuffisant des alvéoles pulmonaires, 
d’une oxygénation inférieure et d’une faiblesse physiologique des globules blancs, 
ils succombent sous les microbes étrangers, ils deviennent la proie d’affections aiguës 
ou chroniques dont certaines sont encore rebelles à toute thérapeutique, malgré les 
progrès de la science moderne. 

Pourquoi les pathologistes cherchent-ils toutes 4 les théories les plus subtiles, 
les plus variées, car le champ de l’erreur est infiniment vaste, comparé à la route 
bien délimitée de la vérité ? Pourquoi s’égarent-ils au milieu de multiples substances 
pharmaceutiques souvent inefficaces et même nuisibles, quand il suffit, pour éviter ou 
pour guérir tout trouble, de respecter les lois physiologiques de l’appareil pulmo¬ 
naire : inspiration profonde, expiration complète, avec usage de tous les muscles 
respiratoires cervicaux, thoraciques et abdominaux ? La suffisance pulmonaire est le 
vaccin préventif de toutes les infections bronchiques et alvéolaires. Il importe à notre 
bonne physiologie que nous ne soyons pas des paresseux de la cage thoracique. 


Diaphragme 

Ce muscle paraît appartenir à la seule fonction respiratoire. Le public a tort 
d’admettre cette conception. Ce muscle, en effet, appartient aussi aux fonctions abdo¬ 
minales. Il est placé comme base de l’appareil pulmonaire et comme voûte de l’appa¬ 
reil digestif. Sa contraction exerce une action sur le tube intestinal et sur l’appareil 
respiratoire. La nature, notre architecte, ne paraît pas avoir l’esprit de spécialisation 
à outrance; nous n avons pas un appareil respiratoire isolé, un appareil digestif isolé; 
nous avons une synthèse physiologique d’une série d’appareils. 

Ce muscle plat, place entre la cage thoracique et l’abdomen, a la forme 
d’une voûte. L’appareil respiratoire et le cœur reposent sur sa voûte convexe; 
1 appareil digestif : estomac, foie, intestin, est recouvert par sa voûte concave. La 
contraction diaphragmatique, qui entraîne 1 abaissement de cette voûte et sa tendance 
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„ L’Echo », une merveilleuse académie féminine. 
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vers un plan horizontal, met en mouvement tous nos organes; en dilatant les poumons 
pour une respiration complète, elle masse l’estomac, l’intestin, le foie, le pancréas, 
c est-à-dire la partie la plus importante de notre tube digestif. Donc, j’insiste sur 
une loi physiologique connue, mais trop méconnue. La respiration normale, c’est-à- 
îre la contraction complété du diaphragme et des muscles abdominaux, parfait la 
digestion, favorise 1 osmose intestinale, c’est-à-dire la nutrition, et active l’élimi¬ 
nation. Toute analyse physiologique conduit à la synthèse. Cette synthèse est l’idéal 
de la culture physique. 

Propulsés par les contractions stomacales que les mouvements de descente et de 
montée de la voûte diaphragmatique respiratoire activent et entretiennent au mieux, 
Jes aliments sont malaxés dans 1 estomac. Les parois stomacales, étant stimulées par 
les mouvements rythmiques de la respiration diaphragmatique profonde et par les 
contractions des muscles abdominaux, broyent physiquement les aliments afin de 
permettre au suc gastrique de les pénétrer. Ce suc est sécrété par les glandes gas¬ 
triques dans les parois stomacales ; le massage de ces parois par l’exercice stimule 
ces glandes qui fonctionnent au mieux. Puis, quand le mélange est homogène, quand 
la digestion est commencée grâce à l’excellente vitalité des glandes gastriques, les 
aliments sont propulses a travers le pylore dans le duodénum. 


Le pylore est un muscle intéressant, car il ferme en quelque sorte la porte 
stomacale et empêche les aliments de revenir sur leur trajet parcouru. Les vomisse¬ 
ments sont provoqués par ses contractions musculaires anormales, qui refluent les 
aliments dans le sens opposé à la marche physiologique. 

La respiration diaphragmatique complète masse l’estomac, c’est-à-dire : 

1 0 Permet le broyement complet des aliments ; 

2 o Act i ve seCf étion des glandes gastriques, hépatiques, intestinales; 

3° Active le passage du chyme alimentaire dans l’intestin; 

4° Evite la dilatation des parois stomacales par stases alimentaires; 

^ Ac * Ive mécaniquement 1 osmose des produits digérés à travers les villosités 
intestinales ; 


6 Favorise la progression intestinale des matières fécales jusqu’au rectum. 

Ce massage se produit sur trois faces: supérieure par la contraction du dia¬ 
phragme sus-jacent, antérieure par les muscles de la paroi abdominale qui se con¬ 
tractent au cours de l’expiration; inférieure par la pression des organes sous-jacents 
que la contraction des muscles grands droits expirateurs repousse verticalement. 

, res P iratl <>n complète n’a donc pas seulement un rôle d’oxygénation entière 

oes poumons, mais elle parfait la digestion; elle entrave la stagnation dans la partie 
supérieure de 1 intestin des aliments digérés, assimilables ou non; elle facilite phy¬ 
siquement 1 osmose des aliments dans les vaisseaux chylifères de l’intestin et l’éli¬ 
mination, par le muscle rectal excité, des résidus non assimilables. 

La respiration, la digestion, l’élimination ont des rapports étroits grâce au 
diaphragme. Ces trois fonctions qui paraissent anatomiquement dissemblables, ne 
Goivent pas être séparées physiologiquement. 

Cette synthèse physiologique naturelle ne peut être bien entretenue que par des 
mouvements naturels, volontaires, c’est-à-dire par le jeu entier des articulations costo- 
verte raies, les contractions complètes des muscles inspirateurs et expirateurs. Ce 

travail physiologique doit être exécuté avec spontanéité, sans efforts nerveux épui¬ 
sants. ’ r 


4 
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La Respiration Cutanée 

Les poumons ne sont pas nos seuls organes respiratoires. La peau respire d’une 
façon assez intense. Un vêtement imperméabilisé gêne la respiration. Des brûlures 
superficielles, mais répandues sur tout le corps, entraînent la mort par asphyxie. 
En complément des grandes fonctions respiratoires pulmonaires, la peau est donc 
douee d un certain pouvoir d absorption de 1 oxygène de l’air. Aussi non seulement 
cette fonction ne doit pas être gênée, mais la culture de la peau est une nécessité. 
La nudité durant les exercices est le moyen le plus rationnel de favoriser l’absorption 
physiologique de l’oxygène ambiant. La douche, qui stimule le système nerveux et 
débouche par choc physique les pores cutanés, constitue le bain actif et non passif, 
macérant, le plus favorable à la respiration cutanée si indispensable, si gênée par les 
vêtements et souvent si peu entretenue à la suite de la négligence avec laquelle 
un trop grand nombre d’hommes et de femmes, bien débarbouillés, traitent le reste 
de leur épiderme. 

On peut, artificiellement, aider la respiration cutanée par le bain d’air ?ec 
surchauffé « Laircho », qui ouvre les pores de la peau. Ce bain fait merveille, quand 
la sudation n a pu être obtenue par des exercices suffisamment énergiques. Les 
sédentaires, les personnes âgées, profitent de ce soin physique, très hygiénique, 
et s’en trouvent très bien. 



Un culturiste: l’avocat MoNTEIRO DE QueiRoZ. 
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CHAPITRE IV 


La Mastication - La Digestion Salivaire 

La digestion commence et s’avance dans la bouche. Les éléments de ce travail 
sont 1 un chimique : les sécrétions des glandes salivaires, l’autre physique : la masti¬ 
cation. 

La sécrétion chimique (salive) est assurée par un processus physique, la circu 
lation sanguine autour des glandes parotidiennes, sublinguales, sous-maxillaires. 

Donc la culture physique, qui stimule la circulation générale, joue un rôle 
heureux dans le chimisme de la digestion buccale très importante. Elle active, par 
son action synthétique sur la circulation, la sécrétion des glandes salivaires qui ont 
besoin du plasma sanguin comme, j ose employer cette expression pour me faire 
mieux comprendre, instrument de travail. 

La salive, venue des glandes énoncées plus haut, commence la digestion des 
hydrocarbones. Elle transforme les matières amylacées en une substance assimilable : 
glucose. 

Pour imprégner tous les aliments de cette substance, la mastication est indis¬ 
pensable, car elle broyé ces aliments, les sépare, permet leur infiltration salivaire, 
c’est-à-dire leur préparation à la digestion gastrique. 

La salive, la mastication, les dents ne se comparent pas en grandeur anatomique 
avec des organes bien déterminés comme poumon, foie, ou estomac. Mais leur impor¬ 
tance est beaucoup plus sérieuse que le public ne la reconnaît. Quand l’homme 
actif s alimente, tout le problème qu il se pose est une déglutition rapide, car l’ab¬ 
sorption de nourriture est une occupation trop matérielle; les affaires occupent le 
premier plan. Le problème de digestion doit être résolu par une mastication suffi¬ 
sante avant la déglutition des aliments; l’homme d’affaires méconnaît ce problème 
qui ne paraît pas se poser immédiatement devant lui. « Les affaires sont les affai¬ 
res et ne se mêlent avec rien, pas même avec l’amitié de son propre tube digestif ».. 
Un digestif toxique, pris pendant que le cerveau mobilise et dispose en ordre d& 
bataille sociale toutes ses ressources d’habileté, est chargé de stimuler les fonctions 
insuffisantes et paresseuses. Cette liqueur, un aide mercenaire, rançonne l’organisme. 

La parfaite mastication et 1 excellente salivation alimentaire commenceront la 
digestion et prépareront les aliments aux meilleures fonctions stomacales et intesti¬ 
nales. 
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Discobole, par un culturiste moderne. 


Le nez doit servir à la respiration, la bouche doit être utilisée non pour la 
respiration, mais pour la nutrition. 

La conformation du rhino-pharynx de l’homme permet à celui-ci la respiration 
buccale. Mais il ne faut pas perdre de vue que, si cette respiration est possible, 
elle n’est pas normale. Le nez seul, ne l’oublions pas, doit suffire à l’inhalation de 
l’air ambiant et, au point de vue physiologique, la bouche doit exclusivement rester 
au premier stade de la nutrition. Ce premier stade, c’est la mastication. 

Pratiquée par le broiement à l’aide des dents, cette mastication sépare le plus 
finement possible les particules des aliments. Son but est l’infiltration des sucs 
salivaires, la ptyaline notamment, dans toutes les substances ingérées. Elle se pra¬ 
tique à l’aide des muscles masticateurs et des dents, ayant pour points d’appui les 
maxillaires. Les contractions des muscles maxillaires accroissent la sécrétion des 
glandes salivaires, la salive. Ce liquide transforme en sucre (glucose) les substances 
amylacées et favorise le glissement dans l’arrière-bouche du bol alimentaire. La 
salive parotidienne fluide facilite les mouvements de mastication. Les salives sous- 
maxillaire et sublinguale, visqueuses, filantes, agglutinent les particules alimentai¬ 
res et favorisent la déglutition. La salive proprement dite, mélange des trois sali¬ 
ves, renferme la diastase, la ptyaline, ferment soluble, destiné à transformer l’amidon 
en sucre. La salive commence donc la digestion des substances féculentes qui cons¬ 
tituent la majeure partie du pain et des légumes. Elle ne doit pas être négligée et 
doit être provoquée par le travail physiologique des muscles maxillaires au cours 
des repas. 


LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


Physiologie de la Bouche 
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Après leur mastication, les aliments sont déglutis et descendent dans l'estomac. 
On considère cet organe comme ie lieu principal de la digestion. C’est un tort, car 
la véritable physiologie digestive est plus importante dans le duodénum que dans 
l’estomac. 

Cet organe continue l’action de la bouche. Le malaxage des aliments s’effectue 
par brassage, contraction de la musculature stomacale et abdominale qui rend homo¬ 
gène le chyme alimentaire et permet la pénétration du suc gastrique. Le chimisme 
stomacal ne peut se produire sans mouvements. Le mouvement le plus utile est l’ample 
mouvement respiratoire, diaphragmatique. 

Or deux causes physiques entravent cette fonction : la dilatation et la ptose ; 
ou les deux combinées. Le traitement préventif de ces affections est l’acquisition par 
le travail musculaire d’une paroi musculeuse assez tonique pour ne pas céder aux 
poids des aliments. 

Quand cette paroi, trop faible et mal soutenue, se laisse étirer, le cul-de-sac 
inférieur de l’estomac descend^dans l’abdomen. Le pylore ne le suit pas. La muscu¬ 
lature étirée de l’organe n’a plus la tonicité suffisante à l’ascension des aliments vers 
l’orifice de sortie, le pylore. 

Le travail chimique de l’estomac par le suc gastrique est moins important 
que le public ne l’imagine. La digestion se fait plus complète dans le duodénum 
grâce aux liquides pancréatique et biliaire. L’estomac joue un rôle aussi mécanique 
que chimique. La musculature stomacale profite de la culture abdominale, entretenue 
par la gymnastique des organes. 

Les aliments, propulsés de l’estomac dans le duodénum, subissent l’action diges¬ 
tive de la bile hépatique et du suc pancréatique. 

Les liquides, excrétés par les cellules du foie et du pancréas, suivent chacun 
leur canal spécial pour déboucher dans le tube intestinal, exercer leur fonction sur 
le chyme alimentaire et terminer la digestion. Cet écoulement est indépendant de 
notre volonté directe, mais réglable par des mouvements volontaires. 

Le suc pancréatique digère les aliments ternaires (féculents) et quaternaires 
(albuminoïdes). 

La bile favorise la digestion générale et nettoie l’intestin. 

La volonté active peut et doit intervenir dans cet écoulement des liquides diges¬ 
tifs par les mouvements du tronc, qu’elle commande chaque soir. Les citadins ne 
pratiquent pas les mouvements nécessaires et naturels dans leurs occupations cou¬ 
rantes. Certains hommes de bureau marchent pour se délier les jambes. Ils ne songent 
pas à faciliter l’écoulement des liquides débouchant dans l’intestin pour les fonctions 
de digestion et d’épuration aussi nécessaires que les fonctions des membres infé¬ 
rieurs. 

Le tube digestif a besoin du foie et du pancréas pour accomplir son travail 
physiologique. 

Le foie est placé dans l’hypocondre droit. Je signale son importance en insistant 
sur l’expression populaire : hypocondrie, qui signifie : neurasthénie, idées noires. 

La glande hépatique assure plusieurs* fonctions : biliaire, glycogénique, anti¬ 
toxique. Elle sécrète par jour 1.200 à 1.300 grammes de bile qui s’écoule dans 
l’intestin par le canal cholédoque. Ce liquide favorise l’absorption des graisses et 
s’oppose à la fermentation putride des matières fécales qu’il colore. Ce canal s’obstrue 
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quelquefois. Cette obstruction mécanique peut être évitée par un exercice physique, 
mécanique. 

Le foie emmagasine le sucre alimentaire passé par osmose intestinale dans la 
veine porte. Le combustible du muscle en travail est le glucose. Il existe un rapport 
très étroit entre cette fonction du foie et les contractions musculaires, un rapport 
aussi étroit entre cette fonction glycogénique et les autres fonctions hépatiques. A ce 
sujet, la synthèse physiologique se manifeste encore. La santé digestive ne peut donc 
être assurée que par l’exercice musculaire pratiqué à l’aide du combustible fourni par 
le foie. L’homme désireux d’une belle musculature doit cultiver sa glande hépatique 
qui, réalisant sa fonction de formation du glycogène, emmagasine ce sucre et le lance 
dans la veine sus-hépatique, d’où le sang le transporte dans la veine cave inférieure, 
puis dans le cœur qui le répartit à toute la musculature grâce à la circulation. 

La tunique musculeuse de l’estomac profite de la culture physique qui la 
tonifie, la fortifie. Cette paroi doit être entretenue non seulement pour malaxer 
les aliments avec le suc gastrique, mais aussi pour empêcher les distensions et, 
par suite, la dilatation de l’organe. Le danger de la dilatation stomacale consiste 
en l’abaissement de la paroi inférieure dans la cavité abdominale par suite de la 
faiblesse de la tunique musculeuse organique. Le cardia, c’est-à-dire l’orifice d’entrée 
dans l’estomac, reste à sa place anatomique. Le pylore, orifice de sortie stomacale, 
entrée intestinale, est abaissé. Les muscles de la paroi de l’estomac sont étirés; 
leur force tonique s’épuise; leurs contractions affaiblies ne peuvent accomplir un 
travail anormal, rendu plus difficile, et qui consiste à faire remonter le chyme 
alimentaire du fonds de l’estomac jusqu’à l’orifice de sortie. Les résidus fermentent 
et provoquent des troubles généraux sérieux. L’homme assez sage pour entretenir 
la tonicité de sa musculature stomacale, ne souffre pas de ces accidents. Mais le 
paresseux physique, gros mangeur, doué d’une faible musculature abdominale, subit 
ces dilatations traitées médicalement par une ceinture orthopédique spéciale, rempla¬ 
çant la ceinture musculaire naturelle, ou, pour dire la vérité, troublant davantage la 
fonction stomacale, car elle exagère la lésion dans la clientèle plutôt qu’elle ne 
rétablit la physiologie organique normale. En effet, je peux affirmer que, dans ma 
pratique particulière, j’ai constaté une application générale défectueuse de la cein¬ 
ture. Les médecins praticiens recommandent à leurs clients la position dans le décu¬ 
bitus dorsal pour mettre leur ceinture, car, dans cette position, les organes occupent 
leur place anatomique normale. Les patients obéissent les premiers jours; puis, esti¬ 
mant ce soutien extérieur comme une gêne aux occupations matinales, pour lesquelles 
une grande liberté de mouvements est nécessaire, ils se lèvent, vaquent aux occupa¬ 
tions intimes, revêtent la ceinture avec leurs vêtements de sortie; ils ne s’étendent 
pas pour cette application, car ce détail demande un certain temps et le patient, 
souvent pressé, risque de froisser le lit bien fait. La ceinture, appliquée en position 
debout, a pour effet la fixation en mauvaise attitude des organes ptosés. Le remède 
est pire que le mal. Ne serait-il pas plus rationnel de rechercher la ceinture naturelle 
musculaire abdominale, merveilleusement souple, qui s’adapte aux organes d’une 
façon parfaite, inimitable par les appareils orthopédiques ? 

Cette ptose stomaco-intestinale tiraille le plexus solaire, fixé sur la paroi stoma¬ 
cale, plexus nerveux présentant une importance synthétique primordiale, puisqu’il est 
dénommé : cerveau abdominal. Elle trouble sa fonction d’équilibre entre tous les 
organes voisins. Elle coude les canaux d’excrétion des glandes et compromet l’écou- 
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lement normal dans l’intestin grêle d’un liquide indispensable à la parfaite digestion. 
Sa thérapeutique n’est pas chimique; elle est physique, mécanique. 

La digestion se continue dans la partie supérieure de l’intestin grêle. Elle * 
pour facteurs les sécrétions hépatiques et pancréatiques. Les graisses, les alimenta 
albuminoïdes et hydrocarbonés y subissent leur digestion véritable grâce à la sécré¬ 
tion biliaire et aux diastases du pancréas. 

L’écoulement de chaque liquide digestif à travers son canal excréteur dans le 
tube intestinal est dû à une progression physique. Une gymnastique organique l’assure 
plus entier, plus normal, que tous les produits chimiques imaginés par des esprits 
pharmaceutiques peu logiques. 

Glandes Digestives 

Les glandes digestives sont : 

1 0 Dans la bouche, les glandes salivaires qui sécrètent la salive destinée à 
transformer les matières amylacées (pain) en sucre assimilable (glucose). 

2° Dans l’estomac, les glandes gastriques, qui sécrètent le suc gastrique, lequel 
transforme les matières albuminoïdes (viandes, œufs, poissons) en un liquide absor¬ 
bable, la peptone; 

3° En arrière de l’estomac, la glande pancréas dont le suc pancréatique, versé 
dans la première partie de l’intestin grêle par un canal spécial, possède à la fois 
les qualités digestives des deux éléments glandulaires précédents et, en outre, réduit 
les corps gras en particules si fines, qu’elles peuvent être absorbées. 

4° Dans les parois de l’intestin grêle, lui-même, les glandes intestinales, dont 
la sécrétion, suc intestinal, transforme les albuminoïdes en peptones, change les 
matières amidonnées en glucose et rend assimilable le sucre ordinaire en le dédou¬ 
blant. 

Le Véritable Digestif Physiologique 

Quand la digestion se fait avec difficulté, l’homme, obéissant à un instinct 
naturel, respire profondément, oxygène complètement l’organisme, masse l’estomac, 
l’intestin par le diaphragme. 

Certains êtres, suivant les conseils de l’hygiéniste, sortent après leurs repas 
pour prendre l’air. Quand ils restent enfermés, ils sont mal à l’aise. Qu’ils sachent 
donc prendre l’air partout où ils se trouvent ! Pourquoi leur faut-il une ambiance 
forte en oxygène pour absorber par une respiration insuffisante quelques parcelles de 
ce gaz vivificateur, nécessaire à la bonne digestion ? 

En respirant complètement dans un appartement grâce à leurs muscles du tronc, 
ils oxygéneront leurs organes sous-diaphragmatiques, les masseront pour compléter 
les mouvements normaux de l’estomac et des glandes digestives. Si l’oxygène est un 
peu raréfié dans l’air, ils doivent compenser la raréfaction de ce gaz par une absorp¬ 
tion plus grande, grâce à une inspiration naturelle, c’est-à-dire complète. 

Là est la véritable physiologie pratique, active, qui complète l’autre physio¬ 
logie officielle théorique, passive, connue à demi par les étudiants en médecine, 
et oubliée avec rapidité pour laisser la place à la demi-science qui ne devrait pas 
exister, et sur laquelle les pathologistes se perdent en discussions pseudo-savantes, 
car pratiquement inutiles, puisqu’elles ne peuvent pas maintenir sûrement la vie 
humaine en excellent équilibre jusqu’à l’âge normal de la mort. 
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Un rudiment d’organe, qui ne paraît pas nécessaire à la vie, termine la partie 
inférieure du côlon ascendant. L’appendice joue un rôle intéressant dans la santé par 
les crises qu’il provoque sous le nom ancien de coliques de miséréré et sous le nom 
moderne d’appendicite. 

Le problème physiologique, posé à son sujet, est la recherche de la prophylaxie 
de cette affection chirurgicale. En premier lieu, il est nécessaire d’en connaître 
la cause. 

L’appendice est une cavité débouchant à sa partie supérieure, dans le côlon 
ascendant, close à sa partie inférieure. Cette cavité, continuant la cavité intestinale, 
est souillée par une flore microbienne développée. Si un corps étranger se localise 
à l’endroit où la cavité appendiculaire débouche dans la cavité intestinale, l’appen¬ 
dice devient une cavité entièrement close et, par suite, la virulence des microbes 
inclus s’exalte. L’appendicite se déclare. 

Le problème prophylactique, c’est-à-dire physiologique de l’appendicite, consiste 
à éviter son occlusion par stagnation d’un corps étranger. Le mouvement seul donne 
la solution recherchée. Ce mouvement est assuré par les contractions des muscles de 
la paroi intestinale. L’homme normal, voulant rester normal, c’est-à-dire ce qu’il doit 
être, bien portant, prévient toute obstruction, toute infection active virulente dans 
l’appendice par un traitement prophylactique physique, puisque l’obstruction appendi¬ 
culaire est physique. Les mouvements ordinaires de la vie civilisée ne suffisent pas 
pour assurer la gymnastique de l’appendice. Les contractions voulues et systématiques 
des muscles grands droits, obliques, transverses, abdominaux, sont indispensables. Ces 
exercices assurent la prophylaxie de l’appendicite, affection grave, quand elle est 
aiguë, affection sournoise, troublant tout l’organisme au point de graver sur le visage 
le masque abdominal, quand elle est chronique. 



Le Gladiateur combattant. 
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La Culture Physique évite les Ptoses Organiques 

La culture organique évite un état morbide très fréquent : les entéroptoses. Le 
nombre des malades atteints de ces infirmités est grand; j’appelle ces malheureux 
des malades inconsciemment volontaires. 

De tels états donnent des troubles nerveux fréquents. Les ptosiques en sont des 
victimes méritantes. Elles auraient pu éviter ce mal. Mais il est humain de s’intéres¬ 
ser à elles pour éviter des ennuis aux personnes de l’entourage, car cet état agace, 
énerve le psychisme des malades. Ce mot malade est inexact; ces êtres, souffrant 
dans leurs organes dilatés et ptosés, vivent dans la société comme des êtres normaux. 
Un caractère les distingue : leur énervement. Ces malheureux, déséquilibrés orga¬ 
niques, sont aussi des déséquilibrés intellectuels, la culture du cerveau étant fonction 
de la culture des organes. 

La médecine officielle a trouvé un remède physique à cet état de ptose du 
tube digestif : la ceinture abdominale. Le patient se lève le matin, se livre à ses 
occupations intimes, puis, au moment de revêtir sa toilette de ville, met sa ceinture, 
se croit en règle. Il s applique, en réalité, à comprimer, à maintenir son estomac et 
son intestin dans leur position vicieuse de ptose, à conserver un mal. (Je répète 
avec intention cette observation si importante). Or, les organes ptosés repren¬ 
nent leur position anatomique normale, quand le corps est étendu. C’est 
donc au lit, dans le decubitus dorsal, que la ceinture doit être fixée, pour maintenir 
les organes dans cette position naturelle, quand le patient se met en position debout. 
Il est très difficile, en clientèle, de lutter contre cet écueil. Il vaut mieux l’éviter, 
et supprimer sa cause anatomique, la ptose généralisée. La musculature abdominale, 
seule et vraie ceinture physiologique, souple et ferme dans toutes les positions, 
verticales ou horizontales, évite les ptoses, est cultivée, entretenue par la fonction 
parfaite de la respiration abdominale qui exige les contractions complètes, c’est-à-dire 
une tonicité vigoureuse de la musculature pariétale massant, dans sa fonction respi¬ 
ratoire, les musculatures lisses stomacales et intestinales et fortifiant leur tonicité. 
Le physiologiste pratique songe toujours à la synthèse organique. 
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Un produit de la culture physique : 
Marcel Rouet. 
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Vaisseaux de l’Absorption 

Les parois de l’estomac comprennent de nombreux capillaires sanguins qui 
absorbent une grande partie des boissons et une petite quantité de peptone. Mais 
l’absorption s’effectue principalement dans les villosités de l’intestin, sortes de petits 
replis, de I mm. environ de longueur, dans lesquelles se trouvent un capillaire et 
un reseau de vaisseaux blanchâtres d abord très petits, aboutissant à un vaisseau 
central, le chylifere. Celui-ci se réunit a d autres pour constituer le canal commun 
à tous les lymphatiques, le canal thoracique, lequel conduit son contenu dans la 
veine sous-clavière droite. 

D’autre part, les capillaires, situés dans les villosités, rejoignent des veines qui 
emportent également une partie du liquide produit par la digestion et l’apportent au 
foie, d’où les produits nutritifs partiront pour aboutir aux veines sus-hépatiques, c’est-à- 
dire à la circulation générale. Cette dernière, entretenue par le moteur cardiaque, 
répartira les aliments assimilables à toutes les cellules. 


Une culturiste parfaite. 
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CHAPITRE V 


Osmose Nutritive Générale Pulmonaire 
et Intestinale 


Les aliments gazeux, liquides, solides, entrés dans l’organisme par les voies 
respiratoires, digestives, aliments transformés en substances assimilables dans la por¬ 
tion supérieure de 1 intestin grêle, doivent quitter l’intérieur de ces organes, en tra¬ 
versant leurs parois pour se partager entre toutes les cellules de nos tissus, remplacer 
les éléments protoplasmiques usés par la vie et devenus déchets. 

Or la digestion pancréatique se termine dans la partie supérieure de l’intestin 
grêle. Les aliments, rendus assimilables, se trouvant dans le tube intestinal, doivent 
traverser la muqueuse opaque pour entrer dans les fins capillaires tapissant le tissu 
.sous-muqueux ou suivre les vaisseaux chylifères, qui les conduisent dans le canal 
thoracique et dans la grande circulation veineuse; ils arriveront au cœur et seront 
lancés dans la grande circulation artérielle, nourricière de toutes les cellules orga¬ 
niques. 

La sage nature n autorise le passage qu’aux éléments utiles. Les éléments inutiles 
ou nuisibles de 1 alimentation restent dans 1 intestin et progressent jusqu’au muscle 
anal qui les chasse. Quelle sagesse secrète permet à nos cellules pulmonaires et 
intestinales de laisser passer à travers leur protoplasme les principes utiles à la vie 
et de s opposer au passage des matières mutiles ou nuisibles ? Je ne peux répondre, 
mais j estime qu il est sage d entretenir ce pouvoir remarquable de sélection de nos 
cellules pulmonaires et intestinales. L homme doit s’exercer à favoriser le mouve¬ 
ment osmotique par le massage organique général qui stimule l’instinct naturel. 

De plus, un autre mouvement doit être symétriquement obtenu, celui de la circu¬ 
lation capillaire qui tapisse les alvéoles pulmonaires et le tissu sous-muqueux intestinal. 
Le cœur, grand directeur de la circulation, n exerce plus, à ces endroits, une action 
locale^ assez efficace. Seuls les mouvements de la musculature thoraco-abdominale, 
c est-à-dire diaphragmatique et des grands droits antérieurs, mouvements raisonnés, 
peuvent régler ce passage osmotique si important que toute nutrition, c’est-à-dire 
toute vie, toute santé, seraient impossibles sans la pratique de cette fonction. L’osmose 
respiratoire, 1 osmose digestive sont les deux grands mouvements physiques de notre 
nutrition. Nos contractions musculo-organiques peuvent, selon que leur nature est 
sage ou irréfléchie, les aider ou les troubler. 
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La résistance du cerveau, sa lucidité, sa force de volonté sont fonction de 
l'estomac. L’expérience clinique l’apprend aux médecins assez humbles, assez sages 
pour étudier leurs patients avec bienveillance sans idées préconçues. L’impartialité 
médicale en face du malade est aussi difficile à pratiquer que l’impartialité politique 
dans une réunion électorale. Il faut écrire cette réalité, car une faute médicale 
n’est jamais payée par l’homme qui la commet, mais par la victime qui la subit. 

Au lieu d’interner certains malades paraissant fantasques dans leurs réactions 
très logiques quand l’intimité de leur vie est mise en lumière, les médecins seraient 
plus sensés en fortifiant le tube digestif de leurs malades pseudo-cérébraux. Mais, 
pour tonifier ce tube digestif, entraînant un affaiblissement cérébral, il n’est pas 
très utile de recourir à des chimistes mercenaires, il est plus sage de s’adresser 
au chimiste-muscle de l’estomac lui-même par l’intermédiaire des autres chimistes- 
muscles du tronc, muscles soumis à notre volonté. Le cerveau et la musculature 
abdominale ne sont pas deux forces différentes ou opposées dans le même être, 
comme des doctrinaires, trop intellectualistes, les ont très souvent présentées; elles 
doivent se compléter, la première pour diriger le développement naturel des muscles 
striés et des muscles organiques lisses, la deuxième pour fortifier les organes nutritifs 
et épurateurs des cellules cérébrales, c’est-à-dire développer le substratum physio¬ 
logique de la cérébralité. 



Le Torse du Belvédère, 


Chef-d’œuvre antique. 
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Péritoine 

Le péritoine est analogue aux plèvres. C’est une tunique à double feuillet dont 
1 un, le feuillet pariétal, est accolé à la paroi musculaire abdominale, et l’autre, le 
feuillet viscéral, est accole aux parois de 1 intestin, et suit tous leurs contours. Une 
cavité virtuelle existe entre les deux feuillets. Ses parois lubrifiées permettent le glis¬ 
sement des organes abdominaux, recouverts du péritoine viscéral, sur les muscles 
abdominaux tapissés par le péritoine pariétal. Le mot virtuel signifie que la cavité 
n est pas une realite, car les deux parois sont accolées l’une à l’autre; mais elle 
peut exister quand une substance, eau, sang, s’intercale entre les deux feuillets 
et provoque une affection. Cette substance étrangère morbide ne se produit pas dans 
le péritoine normal. Ce péritoine physiologique a besoin, pour entretenir sa lubri¬ 
fication, du glissement 1 un sur 1 autre de ces deux feuillets. Ce glissement est local 
car deux portions de l’épiploon viscéral et pariétal sont fixées l’une à l’autre, formant 
le mesentère sillonne par les artères mésaréïques; deux autres portions sont fixes, 
formant chez la femme les ligaments larges chargés de maintenir en bonne position 
les organes génitaux pour une fécondation normale et un accouchement naturel. Ainsi 
le lecteur retrouve la synthèse générale de l’organisme. Les replis du péritoine de 
la femme ont une influence lointaine mais réelle sur la constitution de l’être qui 
naîtra. S ils ont une anatomie normale, ils maintiennent les organes génitaux en 
bonne position. S’ils sont trop lâches, l’utérus n’est plus stabilisé et penche en 
avant ou en arriéré. 11 en resuite pour la femme des règles douloureuses, une plus 
grande difficulté de fécondation. Les obstacles physiologiques au parfait développe¬ 
ment de I embryon et du fœtus peuvent déterminer une infériorité anatomo-physio¬ 
logique dans l’organisme de l’enfant. 

Oh! la grosse erreur sociale sur laquelle est basé le mariage. Des gens, qui 
se croient sérieux, discutent les rapports d’âge, de situation sociale apparente, de 
convenances mondaines superficielles. Il s’efforcent d’aplanir telle difficulté, d’as¬ 
souplir les caractères; ils conseillent tout ce qui paraît raisonnable à leur expérience. 
Ils oublient 1 étude de la base même du mariage : convenance physiologique de deux 
êtres, afin que l’enfant soit normal. 

Certains se croient sages en consultant un médecin. Quel avis sérieux peut 
donner un docteur? Ce dernier est lié par le secret professionnel, par la prudence, 
par le sentiment, par la crainte de représailles judiciaires possibles, attaquant sa 
réputation devant sa clientèle vindicative et prête à la méfiance. 

Il est inutile de continuer une discussion sur ce sujet. Je n’ai pas l’intention 
de modifier les conceptions humaines. Le plus sage parti est de laisser dans l’oubli 
ce fatras social concernant les mariages, d’éliminer un problème insoluble et d’élever 
les jeunes gens, les jeunes filles avec des principes organiques sanitaires aussi solides 
que les principes de toilette extérieure. Les parents, les maîtres auraient pour pro¬ 
gramme d’éducation la formation saine de tous les jeunes organismes. Et les conven¬ 
tions sociales, contre lesquelles on ne peut pas lutter, pourraient être respectées sans 
danger pour la race. 

La physiologie de l’accouchement peut être très simple; elle peut aussi être très 
compliquée, même provoquer la mort. Entre ces deux extrêmes, tous les états inter¬ 
médiaires se produisent. Les complications de la physiologie obstétricale sont causées 
par une anatomie vicieuse du bassin et des ligaments péritonéaux, appelés ligaments 
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larges. La petite fille, la jeune fille doivent prévenir cette défectuosité possible de 
leur propre bassin pelvien et développer physiologiquement leurs os iliaques avant 
l’ossification complète de ces os. J’écris cette expression: développement physio¬ 
logique, car ces mots traduisent toute la culture physique. Si cette gymnastique des 
organes était pratiquée dès l’enfance de la future mère, le bassin se développerait 
normalement, la musculature utérine et abdominale jouirait de toute sa force physio¬ 
logique. Le nouveau-né, bien constitué, viendrait au monde spontanément. 11 ne 
risquerait pas être blessé, dès sa naissance, par des instruments appelés : forceps, 
c’est-à-dire les fers, selon l’expression populaire un peu barbare. Il ne serait pas, 
dès l’enfance, un infériorisé à vie. Que de parents se plaignent de telle tare phy¬ 
sique, morale ou mentale de leurs enfants et devraient faire leur « mea culpa » ! 

L’étude du péritoine et des ligaments, qu’il fournit, m’a conduit à l’étude 
de l’accouchement. Cette synthèse s’écarte des règles habituellement suivies par les 
auteurs physiologistes. Mais j’estime qu’elle fera peut-être mieux comprendre au 
public la dépendance réciproque de tous nos appareils et l’erreur des paresseux qui 
désirent la force d’un seul organe et se désintéressent des autres, comme si la partie 
était indépendante du tout. 



MÉLÉAGRE, chef-d’œuvre antique. 











LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


73 


‘‘TOT1US HOMO IN ABDOMINALE 99 
Tout Phomme est dans l’abdomen 

Les physiologistes ont créé cette expression. Son caractère latin dénote son 
ancienneté. Cette vérité, vieille comme le monde, est trop méconnue à notre époque 
du biceps, du triceps et du quadriceps sportifs. L’intelligence de l’homme dépend 
de l’abdomen, puisque les affections abdominales troublent cette intelligence. La 
mémoire humaine dépend de l’abdomen, puisque les infections éberthiennes des pla¬ 
ques de Peyer intestinales peuvent affaiblir cette mémoire, au point de la faire dispa¬ 
raître pendant 10 et 15 ans. Or la mémoire est une base indiscutable du bon raison¬ 
nement. Elle donne à l’intelligence les matériaux nécessaires à l’édification de ses 
conceptions saines. La physiologie abdominale a donc un rôle primordial dans la 
conduite de l’homme, vivant en société. 

Le courage, la crainte semblent avoir un substratum abdominal. Une hyper¬ 
sécrétion intestinale accompagne parfois ces sentiments. La culture abdominale, épu- 
ratrice, régulatrice de la nutrition du cerveau, ne doit pas être négligée par des 
intellectuels dédaigneux de la matière. Elle équilibre le caractère, les sentiments. 
Elle donne à l’homme la santé de ses conceptions, de ses réactions mentales, de 
son caractère et souvent sa bonté. Un homme jouissant d’un abdomen libre est 
plus lucide, plus gai, par suite plus indulgent, meilleur, que l’homme constipé, sou¬ 
vent acariâtre, parfois méchant. 

Les muscles abdominaux, régulateurs de l’abdomen, sont les muscles de la 
santé; seule la culture physique leur assure un développement normal. 



Les culturistes : ARCO et BRANCACCIO. 
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Graisse 

La graisse est un aliment ternaire de réserve. 11 est admis par le public que 
Thomme inactif accumule de la graisse dans ses organes, et que l’homme très actif 
utilise sa graisse pour ses efforts musculaires. Toutefois, il existe des êtres actifs et 
gras, des êtres inactifs et maigres. Les hommes et les femmes, vus au hasard dans 
la rue, sont assez dissemblables à ce sujet. L hérédité intervient dans cette répar¬ 
tition individuelle de la graisse. « 

Le danger couru par les êtres gras réside dans la fonte occasionnelle de la 
graisse épiploïque non remplacée et dans la ptose consécutive des organes aux 
tuniques amollies. La graisse, aliment de réserve, est aussi un matelas anatomique. 
Elle joue donc un rôle physique et chimique. Elle est répartie dans tous les tissus. 
Son excès nuit à la sant;é, à la force organique. On peut dire à son sujet : la graisse 
est bonne; la graisse est mauvaise. Un état moyen est donc nécessaire. 11 faut main¬ 
tenir la graisse aux endroits où elle est utile; il faut la supprimer aux endroits où 
sa présence est inutile, nuisible. Comment l’homme pensant peut-il connaître cette 
distinction organique } La science médicale n’a pas encore résolu tous les problèmes 
physiologiques. La nature les résoud parfaitement. La logique commande donc le 
respect des lois naturelles. 

Ce n’est pas par de savantes dissertations médico-pharmaceutiques, vérité au¬ 
jourd’hui, erreur demain, que le problème de l’équilibre physiologique fut et sera 
résolu. La graisse est un aliment de réserve; le jeûneur vit sur cet aliment, c’est 
pourquoi il maigrit. 

La graisse est un matelas qui maintient l’anatomie respective des organes. 
Quand elle fond, les éléments cellulaires n’ont plus la tonicité suffisante pour se 
maintenir à leur place. La musculature abdominale, dont les éléments sont un peu 
relâchés, est flasque; les organes tombent, se dilatent ou se ptosent. L’équilibre ana¬ 
tomique étant rompu, l’équilibre fonctionnel se rompt à son tour. 

Un lieu d’élection de la graisse est le grand épiploon qui procure des abdomens 
bedonnants, aflreux. Selon certains esprits mal éduqués, le ventre proéminent est 
un signe de maturité d’esprit et de prestige. Selon certains jeunes gens, « prendre 
du ventre » est synonyme du mot : vieillir. 

Ces conceptions devraient n’avoir aucune raison d’être. Le gros ventre et la 
maturité précoce, inhérente à cette surchage de la graisse épiploïque, pourraient 
être supprimés. Les replis péritonéaux ne seraient plus surchargés d’un produit de 
réserve bien encombrant pour l’organisme. Le maintien des organes en bonne posi¬ 
tion ne devrait pas physiologiquement être assuré par la graisse. Les rapports ana¬ 
tomiques normaux intérieurs seraient maintenus par la musculature abdominale externe 
et interne. Cette conception est ancienne, très ancienne, car elle fut entrevue au temps 
des Egyptiens des Pyramides; elle est cependant moderne, ultra-moderne, car beau¬ 
coup de gens la considèrent comme une nouveauté. 

Nous prenons deux grands repas par jour et des collations entre les repas. Nous 
n’avons pas besoin de transporter avec nous des réserves alimentaires de graisse. 

La graisse peut, dira-t-on, exister avec le muscle. Certains hommes gras, mus¬ 
culeux, taillés en hercules, sont très vigoureux pour soulever un poids ou pour tomber 
un adversaire, mais ils sont des faibles organiques. Leur cœur et leur poitrine ne 
peuvent supporter une longue marche rapide ou une course. Leur digestion ne peut 
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pas s’accorder avec un effort d’attention. Quand ils se confient à un ami médecin, 
ils ont toujours quelques troubles à lui confesser. 

Or il existe un procédé anatomo-physiologique très simple pour dissoudre l’excès 
de graisse et en établir le matelas nécessaire à la parfaite anatomie organique : la 
gymnastique des organes, c’est-à-dire le massage fonctionnel des muscles organiques, 
non par une série d’effleurements pratiqués avec des mains étrangères, mais par la 
musculature externe de relation, sous-jacente à la peau et constituant notre appa¬ 
rence externe. 



Le Professeur DESBONNET, à 25 ans. 
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Absorption 

Après l’étude de la respiration, de la digestion et de 1 épuration, un problème 
se pose à l’esprit de l’homme réfléchi. 

La circulation est un système fermé par des parois fortes, vasculaires, ou fines, 
capillaires. Comment les substances nutritives: oxygène, aliments digérés ou toxi¬ 
ques, traversent-elles ces parois, les premières dans le sens externe-interne, les der¬ 
nières dans le sens interne-externe } La réponse est physique. Ce mouvement se 
base sur l’osmose. Quand les substances nutritives, situées dans les lumières pulmo¬ 
naires ou intestinales, entrent dans les vaisseaux capillaires sous-muqueux et, par 
suite, dans la grande circulation, une osmose interne se produit; quand les substances 
nocives, chargées par le sang au cours de sa circulation organique, traversent la 
muqueuse pour tomber dans les alvéoles pulmonaires et dans le tube intestinal, une 
osmose externe se produit. Ces mouvements intimes, plus intéressants pour l’individu 
que les grands mouvements de championnat, sont aidés par les contractions des 
muscles thoraco-abdominaux et le grand muscle intermédiaire, le diaphragme. 

Voici le principe de l’osmose : , 

Quand un tube poreux, contenant une solution d’une certaine densité, est plongé 
dans un autre récipient contenant une solution d’une densité différente, le liquide 
plus dense traverse la paroi poreuse et se mêle au liquide de densité inférieure. 

La paroi muqueuse intestinale est poreuse pour le chyme alimentaire digéré. 
Ce liquide traversera cette paroi, et sera emporté par des canaux spéciaux appelés 
les chylifères, qui convergent vers le canal thoracique, débouchant dans la circu¬ 
lation sanguine, d’où les substances alimentaires assimilables s’écoulent dans le 
muscle cardiaque. Ce dernier, se contractant, enverra le sang, riche en aliments 
gazeux (oxygène) et chimiques (nourriture) dans tous les organes, dans tous les 
tissus, autour de chaque cellule. 

Un phénomène d’élection se produit. Chaque cellule prend dans le liquide nour¬ 
ricier, qui circule, l’élément nutritif nécessaire à sa vie. Son choix est orienté par 
une faculté d’élection, dont le substratum n’est localisé nulle part, par une faculté 
spécifique vitale. La bonne nutrition dépend donc de la bonne digestion, de l’excel¬ 
lente osmose, de la circulation parfaite et du pouvoir d’élection de chaque cellule. 
Cette dernière faculté spéciale, indispensable à la vie saine, c’est-à-dire à l’équilibre 
physiologico-organique, est liée à l’intégrité histologique des tissus, qualité entre¬ 
tenue par le massage organique. 

L’osmose s’effectue dans la majeure partie de nos appareils. 

La respiration intime, c’est-à-dire l’apport de l’oxygène atmosphérique à tous 
les éléments cellulaires, se produit grâce au passage osmotique de l’oxygène à travers 
la paroi alvéolaire compacte, dans le sens externe-interne, et au passage osmotique 
du gaz carbonique sanguin à travers cette paroi dans le sens interne-externe. 

La nutrition n’est possible que par le passage osmotique du chyme alimen¬ 
taire digéré physiquement et chimiquement à travers la muqueuse intestinale et les 
capillaires sous-jacents. L’épuration est consécutive au passage à travers les parois 
capillaires sanguines des substances inutiles, rejetables, au niveau de chaque cellule, 
et dans la grande circulation jusqu’aux glandes rénales qui les filtrent. L’équilibre 
existe entre tous les appareils et reste maintenu par les produits des glandes à sécré- 
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tion interne. Ces substances, qui traversent par osmose les parois vasculaires, sont 
transportées par le courant sanguin jusqu’aux autres organes, où elles jouent un rôle 
spécifique. Tous ces phénomènes intimes sont basés sur un mouvement imperceptible 
à i œil nu, mais constaté à l’examen expérimental et à l’observation microsco¬ 
pique. 

C est un tel mouvement que la culture physique entretient et que la compétition 
sportive trouble profondément. 

Ainsi nos cellules sont nourries. La nécessité d’un mouvement rationnel et volon¬ 
taire s impose pour la régularisation de chaque échange cellulaire osmotique en gaz 
et en liquide. 

En résumé, il existe deux courants osmotiques : le courant d’absorption par lequel 
les produits nutritifs digérés pénètrent dans le protoplasme cellulaire et font corps 
avec lui, et le courant d élimination par lequel les produits usés de la cellule la 
quittent et sont entraînes dans la circulation pour être éliminés par les rems. 
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Osmose Toxique 

Mais le mal semble toujours côtoyer le bien. L’utile faculté d’osmose, indis¬ 
pensable à la nutrition gazeuse, liquide, solide, peut être nuisible à la santé, car 
les substances toxiques passent aussi par osmose dans le sang qui les conduit aux 
organes. 

La surveillance des aliments ne suffit pas pour éviter cette osmose toxique, 
car la constipation, maintenant des toxines dans le tube intestinal, favorise leur 
osmose antiphysiologique, c’est-à-dire leur passage à travers la muqueuse des parois, 
et les capillaires sous-jacents. Le seul remède préventif à ce danger est une éva¬ 
cuation régulière complète de tous ces produits toxiques grâce à des contractions 
musculaires énergiques et surveillées quotidiennement. 


Assimilation 

La nutrition comprend non seulement la digestion et l’osmose, mais la phase la 
plus importante : l’assimilation. 

Les chylifères intestinaux prennent les aliments digérés, les conduisent dans 
le sang qui les répartit à chaque cellule organique par les capillaires. L’importance 
de la circulation physiologique, c’est-à-dire correcte, se révèle. Les organes sont 
nourris par un excellent moteur cardiaque assurant une circulation parfaite, grâce 
à un système nerveux vaso-moteur que les organes éliminateurs ont bien épuré. 
Là est la véritable nutrition. La bonne digestion n’est donc pas suffisante : les 
aliments digérés traversent la muqueuse intestinale et les capillaires lymphatiques 
sous-muqueux par osmose dont le principe est semblable à celui de l’osmose pul¬ 
monaire. Ils suivent les multiples capillaires, débouchent sans le canal thoracique, 
rejoignent la circulation sanguine générale, vont au cœur qui les renvoie par le 
sérum sanguin dans tous les organes. Tel est le mouvement synthétique dû à unb 
circulation parfaite et à des parois vasculaires souples, non sclérosées. 

Quand le courant sanguin nourricier passe, chaque tissu organique puise en 
lui toutes les substances spécifiques qui lui sont nécessaires, mais à la condition 
essentielle d’être en état de choisir la substance utile selon la loi naturelle, selon 
1 instinct organique qui sera d autant plus puissant que l’organe sera plus épuré, 
plus fort, par le massage actif culturiste. L’assimilation est le phénomène le plus 
important, le plus intime de la nutrition générale indispensable au maintien de la 
vie. En épurant ses tissus par le massage organique, 1 homme active cette assimi¬ 
lation, c’est-à-dire sa santé. 
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Élection Organique 

Un problème intéressant se pose sur l’assimilation des aliments. Par quel méca¬ 
nisme physiologique chaque cellule puise-t-elle dans le milieu sanguin l’aliment 
spécifique qui lui convient ? Il existe une attraction naturelle de la matière vivante 
envers une matière morte déterminée, qui doit se revivifier en elle et maintenir 
la vie. Nous n’avons aucune influence directe sur cette élection des matières digé¬ 
rées par les differents tissus. 11 nous faut laisser notre nature agir selon un mode 
intime, encore inexploré. Mais, entretenant les tissus organiques dans leurs meil¬ 
leurs conditions naturelles par le mouvement physiologico-culturiste, nous dévelop¬ 
pons, entretenons 1 instinct vital inhérent à toute créature. La manifestation de cet 
instinct est le choix juste de l’aliment utile, nécessaire. La justesse de cette élection 
est fonction de la pureté organique entretenue par le massage des organes. 


Osmose Antiphysiologique 

Une osmose inverse, antiphysiologique, peut se produire dans l’organisme : 
s’il advient qu’une insuffisance musculaire des abdominaux, transverses, obliques, 
grands droits, ou qu une lubrification défectueuse de la muqueuse intestinale ne faci¬ 
litent pas l’expulsion des matières inutiles par le muscle rectal, ces matières, au lieu 
d’être rejetées, retournent en partie dans la circulation générale, troublent chaque 
crgane, et, principalement, le plus sensible, le cerveau. Tel est le tableau clinique 
de la constipation. 

Si 1 osmose de nos aliments dans 1 organisme doit être cultivée, l’osmose de nos 
déchets suivant la même orientation doit être évitée. La culture physique réalise 
cette physiologie différentielle. La musculature abdominale exercée, au cours de la 
gymnastique des organes, chasse assez vite les déchets alimentaires et toxiques, pour 
ne pas permettre leur osmose à travers la paroi intestinale. Elle les conduit dans 
le rectum, muscle assez puissant pour les évacuer physiologiquement. En traitant les 
phénomènes osmotiques, le physiologiste songe à la pureté de la circulation orga¬ 
nique totale, à la digestion, à la pureté de la pensée, à l’équilibre du caractère. 
Aucun rouage physiologique ne peut fonctionner parfaitement sans la perfection des 
autres. L idéal culturiste est la culture harmonieuse synthétique de toutes les fonctions 
simultanées. 

L homme doit éviter avec soin l’osmose inverse, antiphysiologique, qui se 
produit au cours de la passivité, de 1 inaction, de la paresse organique. Son équi¬ 
libre sanitaire, maintenu par les échanges osmotiques, dépend de son activité, de ses 
mouvements raisonnés, puisque la vie, bien conduite, n’est qu’une succession de 
mouvements raisonnables. 










64 




9 

m!1 

] 








| 1 


ta Cfacht 


Avant-bras : supinateur, extenseurs, fléchisseurs. 





















CHAPITRE VI 


Épuration 


Si chacun balayait le devant de sa porte, la rue 
serait propre. 

(Proverbe espagnol.) 


L’organisme humain-vit grâce à l'absorption de substances empruntées au monde 
extérieur. Ces substances n’ont pas une constitution chimique identique à celle du 
corps. Nos organes doivent faire un choix dans ces substances. Ils prennent les 
principes utiles, nécessaires; ils doivent rejeter les éléments inutiles, parfois nui- 
sibles. 

Ce rejet est pratiqué par les poumons, par la peau, par les reins, par 1 in¬ 
testin. 

Les poumons rejettent au cours de l'expiration le gaz carbonique, constitué par 
une synthèse de carbone et d’oxygène. Cette expiration doit être la plus énergique, 
la plus complète possible. Toute la musculature thoraco-abdominale concourt à ce 
rejet de gaz nocifs; elle concourt aussi à l’évacuation physique des déchets intes¬ 
tinaux par rabaissement du diaphragme et les contractions des muscles grand droit* 
petit et grand obliques. 

Les gaz sont évacués par les poumons, les liquides par les reins et la peau; 
les matières solides sont expulsées par l’intestin. 

Les poumons, l’intestin, ont été étudiés plus haut dans l’appareil pulmonaire en 
concurrence avec l’appareil digestif. 

Le rein est une glande éliminatricè de substances étrangères ou nocives à l’or¬ 
ganisme et apportées par la nutrition. La décomposition des matières albuminoïdes 
a pour terme ultime l’urée. Le rein et la peau éliminent cette urée par l’urine et 
la sueur (la sueur est une urine très diluée). Les reins sont des glandes qui assurent 
le filtrage de l’urée; la peau contient des glandes sudoripares qui excrètent l’urée. 
Les reins sont placés dans l’abdomen, région lombaire. Leur bonne physiologie 
dépend de leur parfaite anatomie. Ils sont maintenus en place par un matelas 
de graisse qui les entoure; si cette graisse disparaît, si les tissus environnants sont 
flasques, ces organes descendent dans la cavité abdominale, et les conduits urétraux, 
qui s’échappent d’eux pour conduire l’urine excrétée, se coudent. L’écoulement 
de l’urine est difficile. Ce liquide s’accumule dans le bassinet, petite poche où 
se réunissent les terminaisons de tous les tubes excréteurs. Le bassinet, situé à la 
sortie de la glande rénale, se continue par l’uretère, qui conduit l’urine à la vessie. 
La physiologie de chaque uretère ne peut être parfaite que si chaque rein conserve 
son anatomie normale. Les reins sont maintenus en leur place anatomique naturelle 
par les vaisseaux, artères et veines, qui les relient à la grande circulation aortique. 
Si le matelas de graisse, qui les entoure, fond] et si les tissus des vaisseaux perdent 
léur fermeté, les glandes rénales descendent le long de la colonne vertébrale derrière 
le péritoine qui les recouvre sur leur seule face antérieure. 
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La condition essentielle nécessaire à la fonction parfaite du rein est sa bonne 
situation anatomique. Un matelas de graisse, je le répète, et les vaisseaux sanguins 
maintiennent le rein dans sa position. 

Quand cette graisse disparaît, le rein pèse sur les vaisseaux qui le relient a 
l’organisme. Le rein descend au bas de sa loge lombaire. Une coudure de 1 uretere 
se produit. La fonction de ce canal devient difficile. Des troubles locaux, puis 
généraux, apparaissent. La ptose du rein est redoutable, car cet organe communique 
avec l’ensemble anatomique par des vaisseaux lui apportant le sang à épurer. Si 
une mauvaise position anatomique devient définitive, la circulation est difficile; les 
corpuscules de Malpighi, mal irrigués, n’excrètent plus normalement. 

Les uretères ne suivent pas cette descente; leur partie supérieure se coude, 
la lumière des conduits est obstruée. L’urine ne s’écoule plus normalement, stagne 
dans le bassinet. Des troubles apparaissent. Les glandes, n’étant pas débarrassées 
de leurs produits excrétés, ne sécrètent plus. Le sang et 1 organisme ne sont plus 
épurés. Le maintien de ces organes en bonne position par la tonicité des tissus est 
nécessaire à l’entretien de la fonction rénale. 

L’anatomie interne des reins est délicate: des glomérules prennent au sang les 
toxines de l’organisme (notre volonté n’intervient pas directement dans ce choix). 
Ces toxines, dont la principale est l’urée, s’écoulent le long de canaux très étroits 
et tombent dans l’orifice commun à tous ces canaux, le bassinet, d où un conduit 
plus large, l’uretère, dirige le liquide (eau et déchets du sang) dans la vessie. 

Nous ne sommes pas maîtres directs de la faculté si délicate d élection de nos 
reins. Mais nous l’influençons en évitant leur infection et leur intoxication scléro¬ 
sante. Le fonctionnement insuffisant du filtre entraîne l’intoxication organique géné¬ 
rale. Cette fonction dépend du massage des glomérules de Malpighi par le sang 
qui les frappe et laisse filtrer, par osmose, à travers les fins capillaires et les fines 
cellules rénales des glomérules, les produits nocifs dont l’élimination est indispen¬ 
sable à la santé. Cette osmose obéit à la loi générale qui régit la respiration intime, 
l’absorption et l’assimilation. La circulation rénale doit être parfaite, c’est-à-dire 
stimulée. La perméabilité des cellules de chaque artériole et de chaque corpuscule 
doit être entretenue par l'épuration culturiste de l’organisme. 

Les déchets éliminés suivent des petits conduits dont les extrémités débouchent 
dans le bassinet, d'où ils repartiront dans les uretères pour descendre dans la vessie, 
puissant muscle creux, où l'urine excrétée par les deux reins s’accumule. 

Quand la vessie est pleine, le besoin’d’uriner se fait sentir, et notre volonté 
intervenant, le muscle vésical se contracte, chasse son contenu le long de l’urêtre 
jusqu’à l’extérieur. La fonction d’uriner est assurée par une série de mouvements 
cellulaires intimes et contractions musculaires orientés dans un même sens : intéro- 
externe. Nous pouvons influencer ces mouvements intimes par nos propres mouve¬ 
ments. 
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Urètre (Evacuation «le l’urée) 

La constitution physique de l’urètre varie selon le sexe. 

L’urètre de la femme est un canal très court, qui débouche à la vulve de 
l’orifice vaginal. Cette proximité anatomique avec le vagin permet l’infection d’un 
conduit, quand l’autre est infecté. 

L urètre de 1 homme est plus long que celui de la femme' Sa constitution ana¬ 
tomique est complexe. L évolution de ce canal vers le martyre du rétrécissement 
est assez fréquente pour mériter quelque attention. Au début des études, pratiquées 
avec le microscope, les histologistes examinèrent tous les tissus organiques avec des 
lentilles grossissantes. Ils déclarèrent que l’urètre de l’homme était constitué par 
un « épithélium pavimenteux stratifié ». Après plusieurs années, certains observa¬ 
teurs constatèrent au microscope des urètres constitués d’un épithélium cylindrique. 
Les premiers chercheurs n avaient pas pu faire une erreur aussi grossière. La nature, 
d autre part, n avait pas modifié 1 histologie de ses tissus. La solution d’un tel 
problème d’observation microscopique paraissait difficile. Elle fut trouvée. L’épi¬ 
thélium sain, normal, est cylindrique. Une infection blennorragique modifie cet épi¬ 
thélium et laisse comme trace de son passage un épithélium pavimenteux stratifié. 
Comme un très grand nombre d’hommes eurent la blennorragie, la majorité des 
urètres appartenant a des hommes d un certain âge présente un épithélium pavimen¬ 
teux stratifié. 

L’homme âgé souffre souvent d’un rétrécissement de l’urètre. Ce rétrécissement 
a deux causes : les blennorragies antérieures ou l’hypertrophie de la prostate. L’urètre 
traverse cette glande, qui, s hypertrophiant sous le processus de la vieillesse, com- 
prime le canal excréteur de l’urine. Un traitement physique est appliqué : soit 
1 ablation chirurgicale de la prostate, soit le massage digital de cette glande. Pourquoi 
ne pas suivre cette thérapeutique de massage avant l’apparition de l’état anormal 
et 1 indication d une operation ? La prostate est une glande dont les sécrétions 
externes ne sont pas indispensables a la vie, mais dont les sécrétions internes, lan¬ 
cées dans la circulation, doivent jouer un rôle dans l’équilibre organique général. 

La gymnastique des organes abdominaux peut seule masser préventivement cette 
prostate, dont la tendance anatomique est la sclérose hypertrophiante. J’écris le 
mot sclérosé, car il ne faut pas croire que 1 hypertrophie anatomique d’un organe 
entraîne une amelioration ou une hypertrophie physiologique. Au contraire, cette 
hypertrophie a pour substratum anatomique la prolifération d’un tissu conjonctif neutre 
qui s’infiltre dans les éléments nobles, actifs, spécialisés, de l’organe et entrave leur 
fonctionnement. 

Les reins ne sont pas les seuls organes éliminateurs de l’urée. Les glandes sudo- 
ripares excretent ce dechet. La sueur le contient en solution plus diluée que l’urine. 
La culture de la peau au cours des exercices culturistes, exécutés nus, facilite l’éli¬ 
mination de l’urée, soulage les reins. 
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Le Massage Organique épure les Organes 

Depuis les petites choses jusqu aux plus 
grandes, vous ne vous connaîtrez jamais en 
une, si Vous n en faites votre plaisir et si vous 
ne Vaimez. 

Louis XIV. 

La fonction rénale ne suffit pas à l’épuration physiologique. Le rein extrait du 
sang les déchets que ce dernier lui apporte. Mais la véritable épuration se fait dans 
les organes mêmes. 

L’épuration physiologique s’exécute dans les organes, poumons, reins. Le sang 
prend les déchets à son passage dans lesdits organes; quelques-uns sont conduits 
aux capillaires pulmonaires, traversent par osmose les fines parois des capillaires, 
les fines cellules alvéolaires, et sont expulsés par l’expiration; quelques autres sont 
conduits aux glomérules de Malpighi, puis dans le bassinet, les uretères, la vessie, 
l’urètre. f 

La véritable épuration s’exécute sur place, au niveau de chaque organe; elle 
est l’œuvre de l’homme lui-même. Elle est pratiquée par un mouvement. Il appar¬ 
tient à l’homme d’aider cette multitude de mouvements intimes cellulaires, l’osmose 
organique générale et les progressions régulières des produits éliminables le long 
des capillaires sanguins et lymphatiques qui sillonnent tous les organes. Là se fait 
le véritable ménage organique : l’épuration réelle. Les reins sont les filtres par lesquels 
passent les déchets. Les nombreux cribles urinaires, inclus dans les reins, ne doivent 
pas être bouchés. S’ils se ferment, une substance chimique ne les débouchera pas 
avec facilité; mais un massage physique journalier peut seul rétablir et maintenir leur 
bon état. 
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Épuration Intestinale 

Quand l’intérieur d’une maison est sale, la ménagère n’y jette pas quelque 
produit chimique aqueux ou solide et n’attend pas la spontanéité du nettoyage. 
Pourquoi n’observons-nous pas une conduite analogue à l’égard de notre intérieur 
intestinal ? Dans l’intérieur ménager, tout est inerte. Dans notre intérieur anato¬ 
mique, tout est en mouvement continuel, rythmique, cyclique. La nature se charge 
du processus normal. Elle nous demande un peu d’aide pour la perfection de sa 
tâche physiologique. L’exercice raisonné des muscles abdominaux, des tuniques mus¬ 
culaires de l’intestin et du rectum, constitue cette aide mécanique, bien supérieure 
à tout digestif chimique. Pourquoi irriter par un poison (les médicaments sont des 
toxiques) une tunique musculeuse qui travaille physiquement et n’a besoin que d’un 
soutien physique de même nature pour accomplir sa fonction complète ? L’homme 
verse-t-il chaque matin un sel chimique variable sur son visage pour nettoyer ce 
dernier sans la moindre friction ? De tous temps les hommes ont employé un moyen 
physique pour faire leur toilette extérieure. Pour quelle raison n’emploient-ils pas 
ce procédé excellent pour faire leur toilette stomacale et intestinale ? 

Certains constipés varient leurs laxatifs chimiques, car l’organisme, accoutumé 
au rnêrre, ne réagit plus à son action. Voilà une preuve de l’inefficacité de ces 
médicaments, des serviteurs mercenaires. La seule thérapeutique, dont l’action ne 
s’atténue pas par l’usage, est la contraction naturelle des fibres musculaires du 
côlon, du rectum. Aucune insuffisance fonctionnelle de l’intestin ne peut résister 
à ceye médication physiologique à laquelle on peut ajouter le qualificatif : parfaite, 
car elle ne comporte pas la moindre contre-indication, mot trop fréquent et qui 
exprime une complexité analogue à un « casse-tête chinois » dans la thérapeutique 
si complexe, si vaste, dont chaque produit, actif tel jour, inactif le lendemain, 
variable sans cesse, présente trop souvent dès contre-indications discutables et discu¬ 
tées par les médecins et par leur clientèle. 

Il existe des laxatifs spéciaux contre la paralysie intestinale, ou actifs contre 
les contractions spasmodiques de l’intestin. D’autres substances entretiennent la lubri¬ 
fication, la sécrétion muqueuse qui permet le glissement mécanique des matières et 
l’évacuation; certains produits, appelés cholagoques, capables d’activer les sécré¬ 
tions biliaires, antitoxiques, pigmentent les matières et atténuent la virulence des 
microbes intestinaux pullulant dans les côlons et le rectum. Cette savante classifi¬ 
cation théorique a une application très défectueuse, car dans la pratique, la multi¬ 
plicité de ces combinaisons chimiques prouve l’incertitude de chacune. Si tel sel 
produisait mathématiquement l’évacuation régulière et complète du tube intestinal, 
les thérapeutes n’en synthétiseraient pas une multiplicité dans une liste démesurément 
longue. L’accoutumance diminue l’action de ces substances, qu’il faut varier assez 
fréquemment. Il n’existe qu’un seul laxatif efficace et fidèle, le laxatif musculaire 
naturel: musculature striée abdominale puissante: grands droits, grands obliques; 
musculature lisse de la tunique du gros intestin : côlon ascendant, côlon transverse, 
côlon descendant, rectum; en un mot: le laxatif « physiologique » qui dépend de 
notre volonté, de l’exercice quotidien des muscles abdominaux pour le massage 
évacuateur. La musculature rectale termine le travail. La constipation est la consé¬ 
quence fréquente de l’insuffisance des tuniques musculaires du côlon, du rectum 
et des muscles abdominaux. Le développement culturiste de ces muscles constitue le 
traitement le plus naturel, le plus logique, le plus efficace et le moins toxique 
de la constipation. Un tel traitement physique n’est pas atténué par l’accoutumance, 
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à l’instar des thérapeutiques chimiques. Au contraire, l’habitude des contractions 
musculaires régularise la fonction d évacuation, 1 entretient, la parfait a son optimum, 
et lui évite l’excès contraire : les contractions spasmodiques, qui occluent la lumière 
intestinale, entravent toute progression, toute évacuation/ 

Ainsi l’homme évite la réabsorption des produits toxiques qui, suivant dans la 
constipation un trajet anormal, traversent les villosités intestinales, leurs parois capil¬ 
laires sanguines, retournent dans la circulation intoxiquer le système nerveux et tous 
les organes. 

La toilette intestinale quotidienne est aussi nécessaire que la toilette matinale 
du visage et des mains. L’homme doit s’entraîner, dès son enfance, à une toilette 
extérieure et intérieure complète. 

Les éléments de cette toilette si importante sont les fibres musculaires lisses, 
indépendantes de notre volonté. En effet, les contractions des parois stomacales et 
intestinales se produisent à notre insu pour assurer la progression du bol alimentaire. 
La gymnastique des organes, dirigée par nos muscles dépendants de notre contrôle, 
aide la progression normale jusqu’au rectum, elle fortifie les fibres musculaires stoma¬ 
cales et intestinales dans leurs contractions normales, et, par suite, s’oppose aux 
contractions en sens inverse qui, parfois, l’emportent et provoquent des vomissements. 
Elle évite les ptoses abdominales consécutives à la faiblesse des fibres musculeuses, 
dont le rôle physiologique est le maintien de la tonicité des parois jouant un rôle 
mécanique si important dans la nutrition. Donc tout le fatras des substances laxatives 
si nombreuses (car aucune d’elles ne produit une action certaine, mathématique), 
appartient à la méthode empirique, qui devrait laisser place à la méthode vraiment 
scientifique naturelle, la méthode physiologique. 

La constipation est due à l’une des trois causes suivantes : 

1 0 Excès du péristaltisme intestinal par contraction assez forte pour occlure la 
lumière intestinale et, par suite, arrêter la progression des matières; 

2° Paralysie ou parésie des muscles intestinaux qui, ne se contractant plus ou 
pas assez, ne remplissent plus leur fonction physiologique de progression des fèces ; 

3° Insuffisance de la sécrétion des glandules intestinales, dont l’action phy¬ 
sique normale est la lubrification des parois pour le glissement plus facile des 
déchets. Cette insuffisance est due à une circulation défectueuse, soit autour des 
glandules qui sécrètent du mucus permettant le glissement, soit à une innervation 
défectueuse, dépendant de la moelle épinière. 

Ces causes ont une base physique : un déséquilibre dans l’innervation musculaire 
et dans la circulation. Un tel déséquilibre de mouvements doit être logiquement 
traité par son contraire : équilibre des mouvements musculaires abdominaux qui trans¬ 
mettent leur potentiel moteur à la musculature lisse intestinale. 

Quand les causes de constipation l’emportent, les toxines intestinales traversent 
par osmose inverse la muqueuse, sont absorbées par le sang ou la lymphe et retournent 
dans l’organisme, dont elles empoisonnent progressivement le système nerveux. 

Quand les muscles striés abdominaux : grands droits, grands et petits obliques, 
transverses, sont contractés chaque jour, ils massent les anses intestinales, stimulent 
leur muculature lisse et, par suite, l’innervation; et la fonction évacuatrice s’effectue 
physiologiquement, c’est-à-dire naturellement. 

Cette culture intestinale évite, de plus, certains troubles circulatoires qui, sans 
être très graves, sont irritants, provoquent des souffrances physiques et morales assez 
sérieuses. Quand la circulation intestinale est rendue défectueuse par suite de la com¬ 
pression des veinules des parois par les matières stagnantes de la constipation, le sang 
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stagne dans les parties déclives, les veines se dilatent et les hémorroïdes, affection 
très enervante aux points de vue physique et moral, se déclarent, provoquent une 
recrudescence de constipation. 

La santé digestive, intestinale, par suite, mentale, est souvent compromise non 
par des causes graves, mais par des petits détails de circulation ou d’innervation qui 
n attirent pas l’attention sérieuse et qui sont méprisés par des gens actifs, maladroite¬ 
ment énergiques, car trop peu enclins à « s’écouter ». 

La masse des détails produit parfois de gros effets, dont les débuts insidieux 
n’ont pas attiré l’attention. 

Que les hommes d affaires aient 1 activité, 1 énergie de songer, chaque jour, 
aux menus détails physiques de leur corps, si nécessaire à la direction de leurs 
affaires ! Or, s’ils reconnaissent avoir un besoin absolu du cerveau pour la conduite 
de leurs entreprises, ils doivent savoir une vérité que leurs professeurs de sciences 
inutiles à leur vie actuelle ont oublié de leur apprendre à l’école : la valeur de 
leur cerveau pensant est fonction de la valeur de leurs organes digestifs; cette 
valeur est la somme de toutes les valeurs particulières de chaque cellule orga¬ 
nique, nourrie, épurée par la circulation sanguine, que le mouvement culturiste 
entretient normale. 



Le Professeur E. DüCHER, de Moulins, l’apôtre de la Culture physique dans le Centre de la France. 
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La Peau 

La peau comprend deux parties superposées : le derme, l’épiderme. L’épi¬ 
derme est constitué par les cellules usées du derme qui se régénère. 

La peau est un appareil de respiration (nous l’avons vu à l’étude de la respi¬ 
ration), un appareil d élimination (nous 1 avons vu à l’étude des reins), un appareil 
sensitif nous prévenant des dangers extérieurs. Sa sensibilité, due aux multiples 
terminaisons des nerfs sensitifs, n’est pas également répartie sur toute la surface 
extérieure du corps. L’extrémité des doigts est plus innervée que le dos. Certains 
observateurs physiologiques ont touché l’épiderme sur toute sa surface avec les deux 
extrémités accolées d’un compas fermé. Le patient ressentait une seule piqûre. Le 
compas était ouvert avec progression; à chaque écart, le patient touché était solli¬ 
cité de déclarer son impression jusqu’au moment où il ressentait deux piqûres nettes. 
L’écart des deux branches variait selon l’endroit piqué de la peau. Il était bien 
moins grand sur 1 extrémité des doigts que sur la région dorsale. Le derme des doigts, 
organes naturels du tact, est donc plus sensible que le reste de la peau. 

L etude de la respiration n est pas terminée, quand la physiologie de l’appareil 
pulmonaire est etudiee. Un autre appareil respiratoire est très important, puisque 
la suppression de sa fonction oxygénatrice entraîne la mort. La peau respire ; le 
port de vêtements imperméabilisés au cours d’une marche rapide entraîne une gêne 
organique consécutive à un manque d’oxygène, malgré le fonctionnement normal de 
l’appareil pulmonaire. 

La brimade suivante, faite dans une caserne, démontra entre autres preuves plus 
scientifiques la respiration physiologique de la peau et sa nécessité vitale. Des 
« anciens », voulant mystifier un jeune soldat, le dévêtirent, le ligotèrent et cirèrent 
toute 1 etendue de son epiderme pour le rendre nègre. Ils l’abandonnèrent, ligoté, 
afin d’amuser les camarades, qui passeraient près de lui. Le malheureux ciré, ne 
respirant plus par les pores obstrués de sa peau, mourut. 

APPAREIL D ÉLIMINATION. — La peau est aussi un appareil d’élimination uréi- 
que de même nature mais inférieure en quantité à l’élimination rénale. La sueur 
contient de 1 uree. Il est donc utile de suer. Or, la fonction entretient 1*organe. 
Faisons fonctionner l’organe éliminateur: peau. Les vêtements, commandés par la 
pudeur sociale et par la température, opposent un obstacle à la parfaite physiologie 
uréique si nécessaire du derme. Il est indispensable, pour le cultiver, de ne pas 
le gêner, de mettre par conséquent la peau à nu autant que possible. Cette condition 
est réalisée dans les écoles de culture physique. 

Douche. — La culture cutanée, culture respiratoire et éliminatrice, est aussi 
une culture nerveuse cerebrale. Dans ce chapitre, spécialement affecté à la peau, le 
physiologiste culturiste doit aussi s’intéresser à l’appareil nerveux, car la peau pro¬ 
tégé les terminaisons des nerfs sensitifs ; la stimulation de ces terminaisons nerveuses 
dermiques crée un influx nerveux longeant le nerf sensitif, se réfléchissant dans les 
cellules ganglionnaires, médullaires, cérébrales, stimulant les cylindres-axes et abou¬ 
tissant a la musculature. Cette dernière entre en action, sans que la responsabilité 
entière de 1 homme intervienne. Il est nécessaire de cultiver indirectement ces 
réflexes, bases de notre vie sociale, pour que l’homme, mal influencé par des chocs 
extérieurs, ne commette pas des actes dont la responsabilité est atténuée, mais dont 
les conséquences sont parfois très graves. 
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Les Poils 

Ainsi que nous l’avons dit au chapitre précédent, notre peau est douée d’un 
système pileux protecteur, plus ou moins développé, que certains physiologistes 
évolutionnistes considèrent comme un reste du système pileux animal ancestral. Il 
n’est pas question de résoudre un tel problème. Certains philosophes considèrent les 
poils comme un signe de force (les poilus); d’autres les considèrent comme un 
signe de faiblesse sanitaire. Je crois qu’aucune de leurs opinions n’est exacte. 

Les cheveux sont fonction de notre santé générale. Les caractères physiques 
des cheveux témoignent certains troubles organiques; diverses infections, diverses 
diathèses provoquent leur chute. L’âge avancé altère leur pigmentation variable 
selon les individus. Les cheveux deviennent blancs. 

Le bulbe de chaque cheveu est irrigué par un vaisseau capillaire, innervé 
par une fibre nerveuse. Il appartient donc à la physiologie générale. L’entretien 
du cuir chevelu relève moins des actions locales: pommades, lotions, etc..., que 
de l’état général. La trop grande majorité des hommes considèrent le coiffeur, 
l’artiste capillaire, comme le seul homme capable de traiter leurs cheveux. Le 
coiffeur ne fait qu’un traitement superficiel, externe. Le véritable entretien du 
cheveu doit être assuré par la circulation nutritive et épurative. 

Il est habituel de porter des chapeaux. Quelques jeunes gens ont essayé de 
■créer la mode des « sans chapeaux ». Les hommes soi-disant sérieux en ont ri. 
Ces jeunes gens avaient raison, mais ils avaient tort d’avoir raison. Leur concep¬ 
tion était simple : le cuir chevelu est le chapeau naturel de la tête. Les animaux 
auxquels nous ressemblons par l’anatomie et la physiologie organique et dont le 
défaut est la jouissance d’un encéphale moins plissé, moins développé que le nôtre, 
ne portent pas de chapeaux et ne souffrent pas, même sous les tropiques, de con¬ 
gestions cérébrales successives. 

Les médecins spécialistes, qui ignorent ou veulent ignorer la prophylaxie phy¬ 
sique des maladies générales, donnent dans leurs traités la cause suivante aux chutes 
précoces des cheveux : anémie, travail cérébral, surtout s’il n’est pas compensé 
par des exercices, mode de coiffure, insuffisance des soins particuliers accordés à 
la chevelure. L insuffisance des soins spéciaux nécessaires au cuir chevelu ne 
peut pas, à mon avis, être compensée par les soins d’un coiffeur chauve. Les auteurs 
des traités de pathologie qui écrivent cette phrase « anémie, travail cérébral surtout 
s il n est pas compensé par des exercices », reconnaissent bien l’influence évidente 
de la faiblesse organique générale. Ils oublient un seul détail très minime, à leur 
avis, allumer la lanterne, c’est-à-dire cultiver le cuir chevelu non par les produits 
incertains des coiffeurs, mais par un procédé physiologique naturel : la fine circula¬ 
tion nutritive dans le bulbe du cheveu. Cette circulation locale est la conséquence 
de la circulation générale entretenue et non abandonnée à sa spontanéité. 
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CHAPITRE VII 


Physiologie des Os 

La vérité et le bien sont la fin de ta vie : 
sacrifie tout le reste à ce but. 

Ernest Renan. 

Les os sont les lieux des insertions musculaires; ils servent de bras de leviers 
rigides pour toutes les contractions musculaires nécessaires à l’entretien de l’exis¬ 
tence. Leur intérieur est parfois creux; la moelle s’y localise; et les parois osseuses 
sont parcourues par de petits canaux où logent des vaisseaux et des nerfs. Le tissu 
osseux, quoique dur, n’est pas inerte; il vit, il respire, se nourrit, élimine ses 
déchets. Certaines maladies peuvent l’attaquer et provoquer une raréfaction osseuse 
ou une suppuration de l’os. 

La santé physiologique des os dépend de la circulation dans le tissu osseux et 
de son innervation. Le mouvement circulatoire, c’est-à-dire nutritif, respiratoire et 
éliminateur, mouvement local dont dépend la force de résistance aux chocs et aux 
efforts musculaires, ne peut être entretenu que par le mouvement général rythmé. 
Il existe un mouvement continuel histologique dans les os qui vivent; ceux-ci sont 
enveloppés par une membrane de tissu conjonctif, le périoste, qui reproduit sur la 
surface externe le tissu osseux, à mesure que ce tissu est résorbé à l’intérieur aü 
niveau de la moelle; il s’agit d’un mouvement régulier de l’extérieur à l’intérieur. 
Quand ce mouvement est troublé, l’os devient réceptif aux agents de la maladie. 
Les insertions musculaires étant fixées sur les os, tout travail régulier et raisonné 
des muscles entretient la physiologie de la circulation intime dans les os, c’est-à-dire 
leur nutrition, leur oxygénation, leur épuration. Le tissu osseux étant alors ferme, les 
insertions musculaires sont plus résistantes, les muscles jouissent de leur parfaite 
vigueur physiologique. 

Les os des nouveaux-nés ne sont pas complètement ossifiés. Du tissu carti¬ 
lagineux, élastique, réunit les diverses parties osseuses. L’ossification complète n’est 
terminée qu’à l’âge de l’adolescence. La connaissance de ce phénomène physio¬ 
logique n’est pas négligeable. Elle permet de comprendre la raison pour laquelle 
les enfants, exercés trop jeunes sur les appareils de gymnastique aux agrès : barres 
fixes, anneaux, etc..., ne parviennent généralement pas à une taille normale et restent 
petits. Les cartilages de conjugaison de leurs os sont mis hors la loi physiologique 
de la croissance. Tes contractions statiques, exagérées aux appareils, sont funestes 
à l’ossification normale du système osseux des enfants, au développement des os 
longs. 

Le système osseux de soutènement de l’anatomie organique réclame aussi une 
culture, car il est la base de la vie de relation. Il n’est pas indispensable à toute 
manifestation de la vie, puisque certains animaux inférieurs en sont dépourvus. 
Mais les êtres les plus élevés dans la hiérarchie animale ont un squelette, qu’ils 
doivent développer avant son ossification complète. Ces os, étant les points d’inser¬ 
tion des muscles, la culture musculaire ne peut donc pas être séparée de la culture 
osseuse. Cette culture active ne peut être que circulatoire, car le sang apporte les 
éléments de vie aux os rendus ainsi résistants aux maladies aiguëes (ostéomyélites) 
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ou chroniques (tuberculose, syphilis, cancers), dont les manifestations ont tendance 
à se produire, quand le terrain osseux est mal irrigué, c’est-à-dire mal oxygéné, mal 
nourri, mal épuré par une circulation défectueuse. 


Physiologie Articulaire 

La physiologie pratique des articulations est trop négligée. L’homme exécute 
les mouvements utiles de la vie et ne songe à ses articulations qu apres avoir res¬ 
senti les douleurs articulaires. Cependant la souplesse, si elegante et si desiree, 
a son substratum physique dans l’amplitude maxima de l’articulation. Elle est natu¬ 
relle chez certains hommes, comme chez certaines races d’animaux. Elle est très 
appréciée par les raffinés, qui estiment davantage les exercices de souplesse que 
les exercices de force brutale. 

Le culturiste vise le jeu anatomique le plus ample possible de chaque articu¬ 
lation. II n’aspire pas au concours d acrobatie entre differents rivaux. 11 exerce 
quelques instants par jour l’amplitude maximum de toutes ses articulations, afin 
d’éviter tout rhumatisme, toute arthrite et la vieillesse précoce. Le jeune homme 
jouit de la souplesse et de l’amplitude articulaires. Le vieillard présente une raideur 
et une limitation du jeu des articulations. Si, chaque jour, un homme exécute un 
mouvement dans toute son amplitude, cette amplitude ne doit pas décroître. Cet 
homme imitera les culturistes âgés ; il ne sera pas impotent ; il ne sera pas aussi vieux 
que l’affirme son acte de naissance. 

L’articulation est composée d’une synovie et de ligaments. Ces derniers relient 
les deux os sur toutes leurs faces. La synovie, membrane lubrifiée, permet le glis¬ 
sement sans heurts des deux surfaces articulaires. La fonction développe l’organe 
ou, tout au moins, l’entretient. Le liquide normalement sécrété par les cellules de 
la membrane synoviale évite l’arthrite sèche et douloureuse. Cette membrane, fonc¬ 
tionnant entièrement, ne subira pas l’action morbide de différents bacilles, qui, ne 
pouvant plus s’installer en toute liberté dans les tissus articulaires grâce à l’immo¬ 
bilité relative des articulations, n’auront plus la puissance morbide de provoquer 
une réaction locale de défense, comme celle rencontrée dans les arthrites tubercu¬ 
leuses, gonococciques et autres ankylosés. Les ligaments, quoique fibreux, sont 
passibles d’extension. Le jeu articulaire complet entretiendra leur maximum d’élon¬ 
gation. Dans notre organisme, la vie est à la fois la cause et la conséquence du 
mouvement. La vie articulaire, la santé articulaire, seront maintenues grâce au mou¬ 
vement complet des ligaments et au frottement respectif de toutes les surfaces arti¬ 
culaires. Il est impossible, dans la vie courante, à l’homme civilisé, de s’appliquer 
au développement maximum des mouvements. La prophylaxie des arthrites consiste 
donc en l’usage intégral de toutes les surfaces articulaires par des exercices spécia¬ 
lisés, exécutés avec attention. Et si, au cours des imprudences de l’existence, un 
être humain a contracté une blennorragie, il sera prémuni, grâce à ses mouvements 
articulaires complets, contre la complication terrible d’arthrite douloureuse et souvent 
ankylosante. L’entretien des fonctions physiologiques est la seule hygiène préventive 
contre une maladie si douloureuse, si rebelle à la thérapeutique, et dont nos articula¬ 
tions peuvent être victimes. , 

La SOUPLESSE. — Le substratum anatomo-physiologique de la souplesse est 
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l’articulation dont le jeu doit présenter la plus grande amplitude possible à l’état 
sain, aucun corpuscule d acide urique n entravant le frottement articulaire. 

Toutes ces conditions sont observées dans le mouvement complet de l’articu¬ 
lation, mouvement qui entrave la stagnation des particules d acide urique. Cette 
amplitude physiologique est possible grâce à la musculature commandant 1 extension 
et la flexion articulaires. Dans la vie sociale, l’amplitude articulaire n’est pas com¬ 
plètement utilisée. L’homme, qui fléchirait ou étendrait ses articulations jusqu’à 
leurs limites extrêmes pour faire les gestes nécessaires à 1 existence, paraîtrait ridi¬ 
cule. Or, il est de toute nécessité pour la souplesse, que les mouvements articu¬ 
laires puissent être exécutés dans leur plus grande amplitude. Donc, ce travail doit 
être accompli en chambre, sous le contrôle d’une glace, avec une attention spéciale. 
La souplesse des membres ne suffit pas. Il faut la souplesse des articulations ver¬ 
tébrales. La gymnastique du tronc peut seule développer, entretenir cette amplitude 
articulaire. Or, quand un homme n’est pas souple, il déplore son état, et, fataliste 
quoique occidental, il accepte son sort. Pour calmer 1 instinct de révolte ou de 
jalousie qui sommeille en lui, il accuse le Destin, 1 hérédité, etc... Mais le mal 
est dans la limitation de ses mouvements articulaires par des ligaments trop serrés 
et des muscles peu entraînés. Le remède physiologique à cet état est 1 extension, 
la flexion complète des membres et du tronc, l’utilisation entière de toutes les 
surfaces articulaires. Les ligaments se distendent. La souplesse apparaît. Ce mouve¬ 
ment complet masse les surfaces osseuses en présence et entrave la localisation 
de quelque microbe, comme le bacille de Koch ou de quelque autre agent provo¬ 
quant l’arthrite sèche. 

Il est admis que la souplesse articulaire est une faculté de jeunesse. La vieillesse 
semble la chasser. C’est une grande erreur apparente. L’âge respectable du docteur 
Rouhet n’a pas altéré sa souplesse. Ce médecin a su éliminer tout produit sclérosant 
qui tentait, en se déposant, en restant dans les ligaments et sur les surfaces arti¬ 
culaires; de scléroser ses articulations. Il a massé quotidiennement ses surfaces 
articulaires des membres, des vertèbres, il a massé ses organes; il n’a pas vieilli. 

L’ÉLÉGANCE. — On peut distinguer deux sortes d’élégance : l’élégance artifi¬ 
cielle et l’élégance naturelle. La première est due à la correction, au goût du cos¬ 
tume. La deuxième est due à la souplesse articulaire consécutive à une musculature 
fonctionnant avec perfection et permettant l’amplitude complète de l’articulation. 
Cette dernière est, à mon avis, la véritable élégance. 

L’élégance résulte du jeu complet des articulations, et de l’entraînement de 
leurs muscles moteurs. L’homme doit pratiquer des mouvements complets pour satis¬ 
faire les nécessités de sa santé articulaire, pour obtenir la qualité exigée par la 
société — l’élégance — qu’il désire, mais qu’il cherche à faux dans le choix unique 
de ses vêtements. Cet intérêt, porté sur la coupe et la couleur du costume, exige, il 
est vrai, une fatigue inférieure à celle que demande l’intérêt porté à l’anatomie 
musculaire, l’extension et la flexion complète des articulations du tronc et des 
membres. 

Un homme, élégamment mis, n’est pas toujours élégant. L’élégance réside dans 
!a souplesse articulaire consécutive à la culture musculaire, qui entraîne la fonction 
complète de toutes les articulations non seulement des membres, mais de la colonne 
vertébrale. 
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Physiologie Musculaire 

Quand les muscles travaillent, la température du corps augmente. 

Le muscle se contracte grâce au foie qui exerce une action glycogénique. Or, 
les physiologistes affirment que l’altération d’une fonction du foie entraîne l’altération 
de toutes les autres fonctions. Je fais entrevoir cet aperçu pathologique pour insister 
sur lia synthèse culturiste qui obéit aux lois naturelles de la vie. 

Le foie garde une réserve de glycogène qui, comme son nom l’indique, engendre 
du glucose, charbon musculaire, charbon organique, puisque le plus grand nombre 
de nos organes possèdent des fibres musculaires. 

Dans cette étude physiologique synthétique les fonctions du foie font partie 
intégrante de la nourriture, de 1 épuration des organes et de la force musculaire. 

C est donc dans le foie que se synthétise le substratum chimique de notre 
vie musculo-organique et musculaire de relation. L’acide lactique, résidu de ce 
travail musculaire, retourne dans la circulation pour activer les autres fonctions 
physiologiques. 

Les tuniques musculaires des organes ne sont pas constituées par des fibres 
semblables a celles des muscles de relation. Les premières sont lisses, les deuxièmes 
sont striées. Les fibres lisses exécutent leur travail sans l’intervention de la volonté 
et de l’attention. Mais la volonté peut exercer une action sur eux par l’intermédiaire 
de la musculature externe striée, qui masse la musculature organique. Ces muscles 
externes striés sont les muscles abdominaux et thoraciques. L’homme doit les exercer 
non dans le but unique de pouvoir les frapper à coups de poings sans douleur, non 
dans le but de les montrer et de s’en enorgueillir, mais dans la seule intention 
d entretenir la parfaite physiologie de ses parois intestinales, chargées de l’évacua¬ 
tion, c’est-à-dire du « ménage de l’organisme ». 

L histologie des muscles, c’est-à-dire leur constitution cellulaire, les sépare en 
deux classes : les muscles striés, les muscles lisses. Les muscles striés sont sou¬ 
mis à notre volonté, les muscles lisses organiques sont indépendants de notre contrôle 
direct. 

Quand un muscle est développé, le nombre de ses fibres n’est pas augmenté; 
chaque fibre a un diamètre supérieur à son diamètre existant avant le développement. 
Le diamètre fibrillaire de la musculature du citadin ordinaire, du quidam rencontré 
dans la rue, est considéré comme normal, parce qu’on le trouve chez la majorité 
des hommes. Il est généralement anormal, soit trop peu développé, soit exagéré chez 
certains spécialistes sportifs, qui vont consulter le docteur au sujet de leur santé 
altérée. Il existe une moyenne à maintenir dans l’équilibre vital. Cette moyenne 
est respectée par l’exercice culturiste. Aucun muscle n’est exercé pour lui-même, 
mais chaque groupe musculaire travaille pour l’ensemble des organes. 

Le substratum du travail musculaire est le glucose, que le physiologiste pourrait 
appeler notre charbon organique. Ce sucre se décompose au cours de la contraction 
en acide lactique et en eau. L’énergie, contenue dans le glucose, devient une énergie 
dynamique qui, selon les lois de la dégradation de l’énergie, se transforme en énergie 
calorique, grâce à laquelle la température normale du corps se maintient. 

Le travail fonctionnel du muscle est accompli par deux sortes de contractions i 
les contractions dynamiques et les contractions statiques. Les contractions dynamique 
exécutent un travail actif, une série de mouvements. Les contractions statiques sont 
constituées par un effort statique de résistance sans mouvement apparent. Le muscle 
prend un aspect variable selon la nature du travail coutumier. L’effort surtout statique 
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épaissit la fibrille musculaire; le muscle devient gros et court. Si le travail est dyna¬ 
mique, c’est-à-dire constitué par des mouvements, le muscle s’allonge et s’amincit. 
Cette qualité physique lui confère une vitesse et une souplesse supérieures. Au cours 
de ce travail dynamique, le mouvement, exécuté dans toute son amplitude, entretient 
la lubrification des surfaces articulaires, l’activité des synoviales. Tout microbe enva¬ 
hisseur, bacille de Koch ou gonocoque, ne se fixe pas dans une articulation, dont la 
surface entière est balayée par 1 os sus-jacent; il s’installe de préférence dans les lieux 
immobilisés grâce à l’insuffisance de la fonction. On songe peut-être que les lésions 
déclarées du bacille de Koch sont traitées et guéries par la classique immobilité dans 
l’ankylose ; je ne m’intéresse qu’à la physiologie normale prophylactique. Si l’ankylose 
guérit les lésions tuberculeuses des articulations, l’immobilité favorise leur éclosion, 
îa mobilité normale, c est-a-dire non exagérée dans ses répétitions, mais complète 
dans son action, 1 utilisation entière de la surface articulaire par des contractions 
reglees, surveillées et non follement repétées, en trois mots, la physiologie normale de 
1 articulation empêche toute localisation microbienne et conserve l’intégrité du jeu 
articulaire. Le mouvement ne peut exister sans le muscle. Son étude physioculturiste 
doit se synthétiser avec l’étude du muscle. Les mouvements incomplets de la vie 
articulaire courante dans nos cités ne suffisent pas au maintien certain de la santé 
articulaire. 

Le cultivateur, I ouvrier font des mouvements complets par nécessité. Le citadin 
doit faire des mouvements complets par raison. La volonté intervient. Cet enseigne¬ 
ment devrait lui être donné à l’école, il serait* plus utile à l’adolescent que la con¬ 
naissance des Cimbres et des Teutons vaincus par Marius ou que la date des calendes 
grecques à laquelle mourut Démosthène. 

Ainsi le muscle lisse, qui entretient la vie organique grâce à laquelle le muscle 
strié peut travailler, est entretenu par le travail du muscle strié lui-même. La disso¬ 
ciation physiologique entre ces deux sortes de muscles est impossible. Le développe¬ 
ment des muscles lisses organiques, c’est-à-dire de nos fonctions, ne peut être assuré 
que^ par l’action des muscles striés. Notre volonté, maîtresse de notre musculature 
striee, peut commander les fonctions de nos organes par cet intermédiaire. 

La contraction statique est maintenue un certain temps pour exécuter un travail 
continu. 

La contraction dynamique a une durée brève, mais elle est la plus rapide et la 
plus forte possible. 

Les efforts de contraction statique épaississent les fibres musculaires, empêchent 
leur élongation complète. 

La culture des contractions dynamiques entretient la souplesse. Cette faculté, 
substratum physique de l’élégance, très estimée par le public, repose sur l’élongation 
complète du muscle pour le mouvement articulaire le plus ample possible. 

Ainsi les rhumatismes articulaires, les arthrites, dus à la localisation d’un agent 
microbien sur 1 articulation, pourraient, devraient être évités, car le frottement des 
surfaces articulaires sur toute leur étendue empêcherait ces localisations. La physio- 
ogie normale, c est-à-dire la santé, interdit l’hypo-fonctionnement. Les mouvements 
ordinaires de la vie courante n’utilisent pas souvent l’entière amplitude articulaire 
, °nc 1 homme doit pratiquer cette dernière avec volonté, quelques minutes par jour. 
Le parfait, c est-à-dire l’entier fonctionnement de l’articulation par la contraction 
musculaire complète, est la seule méthode idoine à la santé articulaire, seul traitement 
préventif contre toute arthrite due à la localisation d’un corps étranger, soit minéral 
(arthrite seche), soit animal (arthrite infectieuse). 
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Le muscle, se contractant grâce au glucose emmagasiné par le foie, compose 
un résidu : l’acide lactique, indispensable à la synthèse physiologique. Cet acide, 
emporté par la circulation, active la digestion, c’est-à-dire favorise la nutrition géné¬ 
rale de l’organisme. 

Le travail musculaire est donc nécessaire à la santé. Cette vérité physiologique, 
si utile à connaître, devrait être enseignée dans les écoles primaires, secondaires, dans 
les Facultés. Les candidats au baccalauréat profiteraient de l’étude de cette science 
organique, si cette dernière était inscrite dans le programme. Ils devraient apprendre 
à entretenir leur musculature lisse organique par leur musculature striée. Les devoirs 
de physiologie pratique pourraient remplacer certains devoirs intellectuels trop savants, 
inutiles à la vie courante. Le professeur corrigerait leurs fautes culturistes comme 
il corrige leurs fautes cérébrales; il aurait moins d’erreurs intellectuelles à signaler 
sur les devoirs, si la culture physique animait les jeunes cerveaux, les esprits, par 
F intermédiaire des muscles thoraco-abdominaux, c’est-à-dire des -organes à la fois 
nourriciers et épurateurs du cerveau pensant dont la valeur n’est, au fond, que la 
résultante de la synthèse musculo-organique. 

Les contractions dynamiques complètes exigent le jeu parfait de l’articulation, 
entretiennent la souplesse, la vitesse; elles ont une durée brève; elles sont les plus 
amples possible. 

Les contractions statiques limitent le jeu articulaire et donnent en puissance au 
muscle ce qu’elles lui font perdre en souplesse. 

Sur quelle spécialité statique ou dynamique doit se porter le choix général ? 
J’élimine du mot général les spécialités de la compétition en poids ou en course. 
Les deux fonctions doivent être recherchées, exercées; si l’homme ne peut arriver 
au championnat pour l’une d’elles, il arrivera à celui de la santé et de son maintien, 
championnat le plus utile, le plus intéressant, le plus fructueux de tous. 

La machine musculaire a, pour charbon physiologique, le glucose. Le muscle 
en état de contraction décompose ce glucose, qui lui est envoyé par le foie sous 
condition de l’équilibre des autres fonctions hépatiques. La nécessite de la parfaite 
physiologie du foie apparaît à l’homme désireux de force musculaire, c’est-à-dire 
du combustible glucose comme élément de ses efforts. 

Après son travail, le muscle est imbibé d’acide lactique, cette substance donne 
l’impression de la fatigue. L’homme s’étend, se repose. Toute sensation désagréable 
disparaît. La vigueur revient. Quel procédé physiologique s’est effectué? 

L’acide lactique, déchet du travail musculaire, pénétra dans les fines parois 
des capillaires sanguins, fut emporté par la grande circulation. L’élément chimique, 
qui détermine la fatigue, disparaissant, la sensation disparaît. 

Mais, la vie physiologique étant une synthèse, cet acide lactique n’est pas rejeté 
tout de suite. Il est utile à l’organisme, qui l’a synthétisé par le travail de ses 
muscles. Il joue un rôle important dans la digestion qu’il active. Il favorise la sécré¬ 
tion peptique stomacale et la sécrétion pancréatique. 

Donc le travail musculaire est indispensable à notre vie nutritive, et, j’ajoute, à 
notre vie intellectuelle, puisque les connexions physiologiques entre les deux vies sont 
très étroites. 

Un grand nombre d’hommes ne contractent pas leur musculature et manquent 
d’acide lactique pour stimuler leurs sécrétions glandulaires digestives. Ils se plaignent 
de l’altération de leur santé. Ils en sont les seuls responsables, mais ne veulent pas 
reconnaître leur propre faute. Les médecins, obligés par leurs malades d écrire une 
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formule chimique sur un papier d’ordonnance (c’est l’usage), ne peuvent pas leur 
expliquer cette vérité biologique, car le propre intérêt du docteur consiste dans l’exis¬ 
tence des malades et, de plus, le patient et son entourage déclareraient entre eux et 
aux amis avec un grand sérieux : «. Le médecin ne m a commandé aucune bouteille, 
aucun cachet, il ne me paraît pas bon médecin. Je vais consulter un autre docteur, 
dont tel ami m’a dit du bien. » L’opinion du quartier serait renseignée et le médecin 
consciencieux prescrivant la vérité, atteint de l’impardonnable défaut de droiture et 
de probité, ne gagnerait pas sa vie, car il serait trop peu débrouillard. 

Destinés à l’entretien de notre musculature lisse organique, c’est-à-dire de notre 
santé, nos muscles striés doivent se contracter. Ce travail des muscles lisses est passif, 
mais cette passivité les tonifie suffisamment pour les entraîner à employer leur acti¬ 
vité optimum au cours de leur physiologie. Les contractions des muscles thoraco- 
abdominaux peuvent seules agir sur leur fonctionnement. Le travail isolé de la mus¬ 
culature des bras et des jambes ne jouit que d’une influence très indirecte sur leur 
physiologie : les muscles striés du tronc, contractés avec méthode, stimulent réguliè¬ 
rement les muscles lisses de l’abdomen, c’est-à-dire les fonctions digestives épura- 
tives. 



Le culturiste BRANCACCIO. 
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Équilibre de la Musculature 

La Patrie doit des autels à ceux qui Vont 
faite. 

CARNOT (à la Convention). 

Les muscles exercent une action dynamique extérieure et organique de première 
importance, puisque le moteur vital est le muscle cardiaque; ils ont un besoin phy¬ 
siologique d’équilibre général. Chacun ne doit être ni atrophié, ni hypertrophié par 
rapport à sa fonction spécifique. 

D’autre part, comme l’oxygène est indispensable à leur fonction, un rapport 
mathématique doit exister : 

musculature 

- = santé 

valeur respiratoire 

c’est-à-dire force sanitaire. 


Le culturiste ANGE CAMILLI, dans la pose du 
Mars Borghese ou Achille , du Musée du Louvre. 
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Et, comme les muscles sont nourris et épurés par le sang, un autre rapport peut 
être établi : 

musculature 

- = santé 

valeur circulatoire 

Donc la force respiratoire, la force circulatoire concourent à la force musculo- 
organique. 

Un équilibre entre la musculature, la valeur respiratoire et circulatoire, doit 
exister. Le mot équilibre contient en lui l'idée d’une rupture facile. 11 faut donc 
surveiller avec soin les rapports de ces trois systèmes : musculaire, respiratoire, circu¬ 
latoire. La perfection de chacun entraîne celle des autres. Les muscles, les poumons, 
le cœur ne peuvent jouir de leur parfaite physiologie qu’avec la parfaite physiologie 
des autres. La musculature organique n’est vraiment puissante qu’avec des muscles 
dont chacun est développé, pour entretenir la fonction non pas au maximum mais 
à l’optimum; le parfait ensemble physiologique est nécessaire à l’équilibre sanitaire. 



Le Torse du Belvédère. 
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Am sarjet des Records 

Les gens qui soulèvent des poids lourds et les tiennent en contraction statique 
ont les muscles épais et courts. 

Certains êtres, atteints d’une maladie contemporaine, la recordmanie, se spécia- 
, sent dans une catégorie et s’écartent de la physiologie normale, jusqu’à la perte de 
la santé et de la vie. r 

Certains records sont des déséquilibres et, par suite, sont nocifs à la vie, qui est 
le résultat de 1 équilibré des fonctions. 

La culture physique a toujours lutté de toute sa force contre les records admis 
Mais que les recordmen contemporains ne croient pas cette culture si saine atteinte 
de recordphobie, car cette science moderne a pour buts plusieurs records : 

— Le record de la santé; 

Le record de 1 équilibre organique; 

— Le record de la longévité active. 

Ces records, qu’aucun sportif ne saurait négliger, qui sont placés à l’antipode 



Le culturiste Sandow. 
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La Cuisse: 

Psoas, pectineus, triceps, couturier, vaste interne, etc... 


















LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


115 


des records de compétition, un culturiste, le docteur RoUHET, les bat à notre époque, 
car il jouit de toutes ses facultés physiques et mentales après 60 ans de pratique. 
Les contractions statiques et dynamiques quotidiennes de tous ses muscles organi¬ 
ques lui permettent de battre un record ultra-moderne, le record classique de demain : 
la santé parfaite en plein épanouissement sans déchéance, à l’âge où la majorité 
des hommes est restée à l’arrière dans la décrépitude ou au cimetière. 


Mémoire des Muscles 

Nos gestes courants de la vie normale, toilette, habillement, marche, repos, sont 
exécutés sans grande attention de notre intelligence sur nos contractions musculaires 
qui les effectuent. La mémoire des muscles, des groupes de muscles, intervient. Cette 
mémoire est tyrannique, car, sous la rubrique d’habitude ou de manie, elle force 
l’individu à accomplir les mêmes gestes. 

Utilisons cette tyrannie, pour le bien de notre musculature, à la mémoire de la 
marche, de tous les gestes de la vie courante. Quand l’habitude des gestes s’est 
perdue après une très longue maladie, le convalescent ne jouit plus de la coordination 
de ses mouvements et doit tout réapprendre. 

Cette mémoire des muscles donne une plus grande facilité de travail. Or l’habi¬ 
tude d’exercer les muscles devient vite une nécessité. C est un bien, car 1 homme 
entraîné est, pour ainsi dire, forcé par ses muscles à les entretenir. 

Si, par notre musculature externe striée, nous massons avec une régularité quoti¬ 
dienne notre musculature organique lisse, nos organes sont obligés d’exécuter leurs 
mouvements physiologiques normaux, car ils sont entraînés par cette mémoire muscu¬ 
laire qui leur rappelle en temps voulu l’habitude et la nécessité de la contraction. 
Le mode de contraction, c’est-à-dire le travail physiologique, utile à tous les organes, 
s’effectuera naturellement dans toute sa perfection, grâce à cette mémoire spéciale du 
muscle. 


Synthèse Musculo-Hépatique 

Les muscles ont pour matériaux indispensables le glucose. Donc le foie est 
indispensable à la force musculaire. Le charbon physiologique de notre machine 
organique en mouvement est le sucre , qui se décompose en acide carbonique et en 
eau, dégage par cette réaction chimico-biologique une chaleur appelée chaleur ani¬ 
male. Avec le sucre de notre alimentation hydrocarbonée, le foie prépare sous forme 
de glycogène ce glucose, cet aliment musculaire, l’emmagasine, le conserve et le dis¬ 
tribue équitablement en en déversant la quantité suffisante dans les veines cave 
sus-hépatique, cave inférieure, dans le cœur, dans la petite circulation, puis dans la 
grande circulation. 

Il est impossible de jouir d’une belle force musculaire avec un foie insuffisant. 
La culture physique masse, entretient ce foie, assure la circulation intime inter- 
cellulaire. La compétition trouble cette circulation, surmène l'organe affaibli. En 
effet, la glande hépatique joue un rôle antitoxique important. La compétition fabrique 
dans le corps des toxines en quantité exagérée et soumet le foie à un travail supplé¬ 
mentaire qui le surmène. Il est indispensable d insister sur une nécessite synthétique 
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trop méconnue par le public : la déficience d une fonction du foie entraîne la défi¬ 
cience des autres fonctions. 

Le foie contribue au fonctionnement de la digestion, de la désintoxication orga¬ 
nique, du travail musculaire, par sa fonction glycogénique. Sa culture réalise donc 
une partie de la « synthèse sanitaire ». J’emploie cette expression afin de bien mettre 
en lumière la nécessité d’un ensemble organique pour l’entretien de la santé. Les 
muscles ne peuvent jouir de leur force entière et de leur résistance physiologique 
sans le foie distributeur du charbon glucose, dont la combustion réalisera le travail. 

Si les marchands de charbon refusaient la livraison de leurs produits, aucune 
machine à vapeur ne pourrait travailler. De meme, si le foie ne fournit plus de glucose 
aux muscles, la machine musculaire ne fonctionne plus. Mais une réalité physiolo¬ 
gique s impose. Toutes les fonctions du foie sont synergiques. Le trouble de l’une 
entraîne le trouble des autres. L’entretien de toutes les fonctions est indispensable à 
la perfection de chaque fonction. Le dérèglement musculaire trouble toute la machine 
organique par l’intermédiaire du dérèglement hépatique. Si la fonction glycogéni¬ 
que est défectueuse, les fonctions hématopoiétique, épurative, biliaire, sanguine, 
sont insuffisantes. Ce trouble de chacune accentue 1 hypofonctionnement des autres. 
Un cercle vicieux s établit, que la médecine pure ne peut briser facilement. N’en¬ 
trons donc pas dans un tel cercle. Evitons par le travail raisonné du foie le trouble 
de sa fonction glycogénique et tous nos muscles organiques se contracteront normale¬ 
ment, pour équilibrer tous les mouvements physiologiques indépendants, en théorie 
seulement, de notre volonté. 


Synthèse Mnsculo-Thoraciqae 

Pour quelle raison considère-t-on un homme musculairement fort, quand il a une 
large cage thoracique ? Une inspiration complète, ample, introduit l’oxygène en quan¬ 
tité maximum, une complété expiration rejette la plus grande partie possible de 
dechets gazeux, véhiculés par le sang. Une fonction respiratoire incomplète ne rem¬ 
plit qu’un rôle imparfait. Dans ce dernier cas, le sang, charrié à travers les muscles, 
est si pauvre en éléments nutritifs gazeux et liquides que le travail physique devient 
très difficile. 

Tout effort musculaire exige un sang généreux dans les fibres striées et lisses. 

Pour être riche en éléments nutritifs, le sang doit être saturé d’oxygène à soir 
passage dans les poumons. Ce devoir est rempli quand les alvéoles ne restent pas 
repliées sur elles-mêmes, mais se déplient entièrement dans une cage thoracique 
vaste et souple. 

Tout s’enchaîne dans l’organisme. Il doit exister non une culture d’un seul 
appareil, mais une culture synthétique et en quelque sorte synchrone de tous les 
appareils, pour que chacun d’eux réalise sa fonction physiologique optimum en con- 
cordance avec les autres fonctions. 
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CHAPITRE VIII 


La Circulation 

Ce quil faut, pour nous sentir utiles et 
nous attacher à notre vie, c'est la certitude 
de travailler à quelque chose d'éternel. 

R.-P. Lacordaire. 

(Conférences de Toulouse, 1854.) 

Jusqu’à l’époque de Laënnec, au siècle dernier, l’humanité ignorait la circula¬ 
tion fermée. Durant tous les siècles antérieurs, où s’égrenèrent de magnifiques civili¬ 
sations, les médecins empiristes n’avaient pas entrevu le cycle circulatoire. Le philo¬ 
sophe Descartes avait émis une idée confuse sur des « Esprit animaux » circulant 
dans notre organisme. Mais ce fut au XIX e siècle que les physiologistes découvrirent 
la circulation fermée. Nos organes ne baignent pas dans un liquide stagnant librement : 
le sang les irrigue par des voies très déterminées, appelées artères, il circule dans 
leur parenchyme par des voies très fines, appelées capillaires (du mot latin capilla, 
cheveu), il les quitte par des voies précises dénommées veines. Le sang traverse les 
filtres rénaux pour s’épurer, les villosités intestinales pour se charger de nourriture, 
les poumons pour s’épurer encore et se charger d’oxygène, tous les organes pour 
apporter la nourriture et le gaz à chaque cellule, enlever les éléments inutiles, nui¬ 
sibles à la vie, éléments fabriqués par la vie même; il traverse les organes hémato¬ 
poiétiques, pour prendre au passage les éléments mêmes de ses diverses fonctions : 
globules rouges indispensables à la respiration des tissus, globules blancs nécessaires 
à la défense organique contre les*agents de maladies. 

Quand ce mouvement de circulation est régulier, la santé fleurit, l’activité nor¬ 
male a pour fruit des gestes utiles, sains. Quand il est irrégulier, quand des amas 
de sang s’accumulent en certains endroits, des congestions soit actives, so'it passives, 
se produisent. Il est plus difficile de guérir ces troubles circulatoires que de les 
éviter. La base de toute maladie aiguë ou chronique est une congestion, c’est-à-dire 
un déséquilibre de la circulation. Enrayons l’éclosion de ces troubles par l’entretien 
d’une circulation physiologique saine. Il est évident qu’une telle circulation doit être 
maintenue par des mouvements analogues à elle, c’est-à-dire réguliers. Or la pratique 
de la vie courante n’offre pas la régularité nécessaire; certains membres, certains 
organes» ont une activité ou trop forte ou trop faible. Un déséquilibre constant régit 
la circulation. Les nécessités de la vie courante entraînent ce déséquilibre. Il est 
impossible d’éviter toutes les exigences de la vie. Adaptons donc notre organisme à 
la civilisation moderne et réagissons contre les insuffisances circulatoires dans certains 
organes, contre la congestion dans certains autres, par l’exercice raisonné, qui rétablira 
la répartition naturelle du sang, c'est-à-dire l’équilibre d’oxygénation, de nutrition, 
d’épuration, dans chaque appareil, de manière à maintenir l’équilibre organique, la 
santé. 

Le sauvage n’a pas besoin de ces exercices spéciaux, car sa vie n’est qu’une 
série d’efforts musculaires qui constituent aussi une gymnastique organique. Le culti¬ 
vateur pratique des contractions des muscles thoraco-abdominaux, en exécutant ses 
divers travaux. Le citadin a besoin de contracter volontairement ses parois abdomi¬ 
nales et lombaires. En effet, les moyens urbains de communications, d’ascension 
d’étages, de conversations à distance, etc..., lui évitent tout effort musculaire appré- 
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ciable, tout travail organique secondaire, toute activité circulatoire. C’est un mal. 
Le remède à ces déficiences organiques ne peut pas être la suppression des moyens 
de correspondance facile et rapide, mais un travail musculaire spécifique exécuté 
volontairement dans un but précis : le seul entretien des organes et la saine régu¬ 
larité des échanges entre eux, grâce à la circulation. C’est à ce moment qu’avec 
bonheur interviendra la Culture physique par la gymnastique des organes. 


Physiologie des Artères 

Physiologie des ARTÈRES. — Le sang, propulsé par les contractions cardia¬ 
ques, quitte le ventricule gauche du cœur, est lancé dans l'aorte, dont il suivra toutes 
les bifurcations, pour se rendre dans toutes les artères et artérioles des tissus. Sa 
progression descendante est concevable avec facilité ; sa progression ascendante (anti¬ 
naturelle) s explique par la force de la musculature ventriculaire et par l’élasticité 
des parois artérielles. Cette élasticité, permettant une rétraction après un élargissement 
de la lumière vasculaire, est le substratum anatomo-physiologique de la jeunesse. 
Grâce à elle, les artères supportent sans rupture les chocs successifs et ininterrompus 
du sang et, de plus, revenant, par leur élasticité, à leur calibre primitif distendu 
par le choc précédent, compriment l’ondée sanguine, pour provoquer sa progression. 
Cette qualité physiologique des artères soulage le cœur. Quand, rongée par la sclé¬ 
rose, elle a disparu, la paroi artérielle, subissant un choc sanguin plus intense à la suite 
d un effort, d’une congestion, se rompt comme du verre. Le sang se répand alors dans 
les tissus environnants; la physiologie fait place à la pathologie. Qu’est-ce que 
cette sclérose ? C est l’encrassement des artères. Pour entretenir le plus longtemps 
possible 1 élasticité, cette qualité physiologique primordiale de l’artère, il suffit d’em¬ 
pêcher son encrassement par les produits toxiques vitaux, de cultiver l’élasticité de 
tous les organes dans lesquels circule le sang artériel. 

La qualité spéciale des artères est l’élasticité. Or un élastique, dont on use 
d une façon sage, s altéré moins que 1 élastique abandonné dans un tiroir. Il est 
admis que 1 âge naturel de 1 organisme n’est pas celui inscrit sur l’acte de nais¬ 
sance, mais correspond au degré de l’élasticité artérielle. Cette élasticité est entre¬ 
tenue par l’exercice raisonné, purifiant; elle est détruite par les efforts trop violents, 
trop prolongés, producteurs de toxines sclérosantes et fixées sur les parois, ou par 
I inaction. Si cette qualité est maintenue chaque jour, grâce au travail culturiste dosé, 
tous les organes : reins, cerveau, etc..., conserveront une anatomie jeune, une physio¬ 
logie parfaite, c est-à-dire leur vigueur entière. 


Physiologie des Capillaires 

Physiologie DES CAPILLAIRES. — La circulation capillaire s’écoulera normale 
a travers ces organes, puisqu aucun obstacle ne s opposera à la progression des glo¬ 
bules entre les travées cellulaires et puisque la gymnastique des organes la facilitera. 
La respiration intime, grâce à l’oxygène apporté par les globules sous forme d’oxy- 
hémoglobine, sera complète dans chaque organe. La nutrition et la désintoxication 
cellulaires s effectuant grâce aux capillaires organiques, la gymnastique culturiste, 
qui masse les organes par les contractions des muscles du tronc, remplacera la force 
impulsive initiale du cœur, impulsion épuisée à l’arrivée du sang dans ces organes. 

La phase la plus importante dans la vie physiologique, la nutrition en gaz. 










;V * 


i a,xan, orupne-a.Uparbe supérieure <u* terarvuxp. j 

> Extern*,, s&gUffvscuS la, plante, du.Pied, et passe, Terminer au. Grand* Os Cupeip» 
S E#/CfrxrtJPetvtutùr a/setu et^qite au- Pes'onnêe, ebra, se* terminer m passant* canun 
, 'parti* ,»st*rieur<,4*MkW#*# & servent, tau,- dta*> y < 
^ l. f/ PetitJPerennitr a son, ori^injt'a, ta, partie* inferieur e*dti* Pertmnes,, dst* confond a 
f\.'avn tendenrva.se' terminer au quatrième Os- du. Métatarse- il per b afUthir le/Pted. 
<?. JUhale JiiVberne. * . ' 

^4 Taris eJtis' Demorteau* Grave***- du*Jtfn* rue, de, ia~Pelter%e,a 


COMMENT ON OBTIENT 


Le Pied: 

Jambier antérieur, long extenseur, jumeaux, plantaire. 

























LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


123 


en aliments, et l'épuration, se produisent au cours de la circulation capillaire vivifiante. 
Dans les organes, les contractions cardiaques trop éloignées n’agissent plus. Le sang 
circule par « vis à tergo )) d’une façon précise. Le devoir de l’homme consiste à 
l’activer. Or il faut une impulsion pour stimuler un mouvement. Les contractions 
culturistes constituent cette force impulsive, remplacent le moteur cardiaque trop 
éloigné, c’est-à-dire trop faible à ces endroits, vivifient la circulation capillaire en 
suppléant à sa passivité. 


Le Cœur 

PHYSIOLOGIE du CŒUR. — Le sang arrive de la grande circulation dans l’oreil¬ 
lette droite, descend dans le ventricule droit, est lancé dans l’artère pulmonaire, 
s’épure dans les poumons, revient par les veines pulmonaires dans l’oreillette gauche, 
descend dans le ventricule gauche, est lancé par ce ventricule dans l’aorte, la grande 
circulation générale, pour revenir ensuite à l’oreillette droite. 

Ce mouvement est commandé par le cœur, dont les contractions s’appellent sys¬ 
toles, et les repos diastoles. 

Le muscle cardiaque, contrairement aux autres muscles organiques, n’a pas de 
longues périodes de travail et de repos. Il a un rythme alternatif de contractions et 
de repos. 

Les fonctions cardiaques sont permises par les valvules : chaque ventricule 
comporte deux orifices : 1° un orifice auriculo-ventriculaire qui le met en communi¬ 
cation avec l’oreillette correspondante (les oreillettes ne communiquent pas entre elles 
et les ventricules ne communiquent pas entre eux, de cette façon le cœur est de haut 
en bas divisé en deux parties par une paroi étanche); 2° un orifice par où le sang 
prend accès à l’artère soit pulmonaire (pour le cœur droit), soit aortique (pour le 
cœur gauche). 

Or une contraction des muscles auriculaires pousse le sang sur les valvules 
auriculo-ventriculaires ; cette pression écarte les valvules, les applique le long des 
parois internes ventriculaires, et permet la descente du sang de l’oreillette dans le 
ventricule; puis la contraction des muscles ventriculaires presse le sang et les val¬ 
vules vers le haut; les bords des valvules s’accolent l’un à l’autre; le sang ne peut 
plus refluer dans l’oreillette; il passe dans l’autre orifice ventriculaire ouvert : l’orifice 
aortique pour le ventricule gauche, pulmonaire pour le ventricule droit. 

Les parois musculaires du cœur sont irriguées elles-mêmes (car elles ont besoin 
de vie sanguine comme toute autre organe) par les artères coronaires, qui s’échappent 
de l’aorte dès sa naissance. Le cœur irrigue lui-même son propre tissu. Si cette circu¬ 
lation est entravée, le muscle cardiaque, non vivifié, perd son pouvoir de contraction; 
la mort précoce survient et peut être subite. 

Une certaine force de contraction est nécessaire au muscle cardiaque. Si la 
graisse envahit son tissu, la puissance contractile des fibres musculaires diminue, le 
cœur perd sa force vitale, et devient inapte à toute lutte en vue d’un effort exagéré 
ou contre une infection virulente. Le cœur des obèses ne peut supporter certains sur¬ 
menages. La physiologie cardiaque est si intimement liée à l’ensemble physiologique 
qu elle est souvent troublée par les lésions organiques. Les maladies pulmonaires per¬ 
mettent 1 obstruction des petits vaisseaux sanguins, comme la peuvent produire 
les efforts exageres des coureurs sportifs. Il en résulte que le sang n’a plus accès 
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facile aux capillaires. Le muscle cardiaque droit, obligé alors de fournir un travail 
considérable, s’hypertrophie, se dilate. 

Les valvules, accolées aux parois ventriculaires au moment du passage de l’on¬ 
dée sanguine, se referment. Comme elles sont constituées de membranes souples, 
l’impulsion des contractions ventriculaires les projetterait dans l’oreillette, si des 
fibres placées entre leur face inférieure et la paroi ventriculaire interne ne les rete¬ 
naient. Ces fibres, appelées piliers, ne doivent pas être surmenées et brisées par des 
efforts trop brusques ou trop violents. 

Quand, sous l’action d’une infection, les valvules cardiaques altérées ne peuvent 
plus se rejoindre complètement au moment de la poussée sanguine, provoquée par 
les contractions ventriculaires, une partie du sang reflue dans l’oreillette, au lieu de 
suivre le cours artériel. La circulation organique est troublée soit par l’insuffisance 
de r arrivée sanguine, soit par stagnation du sang. La santé générale s’altère. Une 
hypertrophie compensatrice du muscle ventriculaire s’établit. L’organisme demeure 
incapable de gros efforts. 

Toutefois, le cœur jouit d une telle résistance que, malgré l’insuffisance valvu-* 
laire, la vie normale peut etre continuée. Durant la dernière guerre, certains hommes, 
atteints d insuffisance valvulaire, passèrent à travers le crible élargi des examens 
d incorporation et furent envoyés dans les tranchées. Une blessure provoquait leur 
évacuation sur un hôpital, où la lésion cardiaque était découverte. Ces hommes avaient 
supporté des fatigues supérieures à celles de la vie civile et leur cœur, atteint d’une 
lésion valvulaire, avait triomphé des épreuves. 

Le cœur est le moteur organique; il est indépendant de notre volonté. La 
nature a bien agi, en établissant cette indépendance, car l’homme, très intelligent, 
craignant la mort, se tuerait encore plus vite que de coutume, s’il jouissait d’une auto¬ 
rité directe sur son cœur. Les excès et les accidents sportifs, si nombreux, étayent 
mon affirmation. 

Si la vitalité de tous les organes est fonction de la circulation cardiaque, le 
cœur est fonction de tous les organes. Il est oxygéné par la respiration, nourri par 

I appareil digestif, épuré par le rein, stimulé par certaines glandes à sécrétion interne. 

II anime la vie organique; il est animé par la vie organique,. Sa situation dans la 
poitrine le rend dépendant des organes voisins. Quand les plèvres sont irritées et 
séparées par un liquide, il est comprimé, déplacé; ses fibres musculaires se contractent 
avec une plus grande difficulté. 

Il dépend des artères, dont l’élasticité facilite son travail de projection san¬ 
guine. II supporte les contre-coups des congestions ou des scléroses organiques, çar 
ces congestions ou ces scléroses opposent des barrages à la circulation sanguine et le 
fatiguent. 

L’homme ne peut le commander directement, mais il a le pouvoir d’agir sur 
toutes ses dépendances et par suite sur lui-même. Le cœur possède dans ses cavités 
tout notre capital vie. Il dépend du système nerveux qu’il vascularisé et qui le stimule 
à son tour; il anime tout le système cérébro-spinal. 

Il dépend de tous les organes dans lesquels le sang propulsé peut trouver un 
obstacle; tous les organes dépendent de lui, car il les nourrit, les épure, les réchauffe 
par le sang, qu’il leur envoie. 

En résumé, le cœur est le moteur vital des organes, moteur tributaire de ces 
organes et dont l’équilibre sanitaire dépend de notre volonté sage. 

Le cœur supporte le contre-coup de tout trouble physiologique. Certaines aryth- 
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mies cardiaques se manifestent dans les insuffisances stomacales et intestinales. Les 
maladies de reins entravent le filtrage naturel du liquide urinaire, entraînent une 
hypertrophie du muscle cardiaque, qui lance le liquide sanguin dans ce filtre. Donc 
la parfaite physiojogie du cœur nécessite une physiologie semblablement parfaite 
des autres appareils. Le cœur est le « primum movens » du corps. 11 est sensible a 
toute lésion organique troublant la circulation. Il est doué d’une puissance supérieure 
de lutte, d’une résistance admirable aux efforts. Il faut bien qu’il en soit ainsi, si 
l’on songe que tant de sportifs de compétition qui, inconsciemment, œuvrent à sa 
destruction, ne parviennent pas toujours à ce résultat. Mais n oublions jamais que 
les mouvements inconsidérés, exagérés, nuisent au muscle cardiaque. Le cœur fonc- 
tionne suivant un rythme, c’est par un rythme qu il doit etre entretenu, rythme 
musculaire très surveillé. Le rythme culturiste soulage la contraction ventriculaire, 
qui doit développer une force moindre, pour faire parvenir 1 ondee sanguine jusqu aux 
extrémités des membres, car, sur les parcours artériels, certains mouvements raison- 
nés des musculatures organiques environnantes donnent une impulsion nouvelle au 
♦ sang. Alors, grâce à l’élasticité des artères, le muscle cardiaque n’a aucune lutte 
anormale à supporter contre un obstacle éventuel le long des artérioles et des capil¬ 
laires organiques. Il ne se surmène donc pas et ne dépense pas inconsidérément son 
capital-vie. Il est aidé. Conservant son énergie vitale, il battra très longtemps. 


Vascularisation et innervation du Cœur 

Le cœur envoie le sang nutritif et épurateur à tous les organes. Il est yn organe, 
il doit se nourrir et s’épurer lui-même ; sa circulation est assurée par les arteres coro¬ 
naires qui débouchent de 1 aorte dès sa naissance et pénétrent tout de suite dans le 
tissu musculaire cardiaque. 

Le surmenage sportif fatigue le cœur et entraîne un trouble de cette circulation 
intra-cardiaque. 

Le cœur, qui nourrit et épure tous les organes, doit être cultivé avec un soin 
analogue aux soins donnés aux autres. 

C’est un moteur vivant, qu’il faut entretenir avec autant et plus encore d atten¬ 
tion qu’on n’en apporte aux moteurs mécaniques, car il n’est pas remplaçable. 

Innervation. — Le cœur est innervé comme chaque organe. Une particularité 
clinique est connue sous le nom de réflexe oculo-cardiaque : une pression continue sur 
les globes oculaires, les paupières fermées, provoque rapidement un ralentissement 
des battements du cœur. Les yeux ne paraissent pas, à part la circulation générale, 
avoir des rapports étroits avec le cœur. Je signale cette particularité clinique non 
pour appeler l’attention sur la synthèse oculo-cardiaque, mais sur la synthèse physio¬ 
logique des organes qui, paraissant très différents et très distants, n’en sont pas moins 
liés très étroitement entre eux. 


i vaso constrictives 

Fonctions Vaso-Motr.ee* j vaso d , Matrices 

Ces fonctions circulatoires sont régies par le système nerveux. Un nervosisme 
défectueux troublera la physiologie vaso-motrice organique Le mot « vaso-moteur » 
indique la spécialité de la fonction : la motricité des vaisseaux. Il ne s’agit pas de 












LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


127 


la mobilité anatomique de vaisseaux qui sont fixés par du tissu conjonctif, mais 
de la mobilité de leurs parois, dont Faction physiologique diminue le calibre du 
vaisseau dans la vaso-constriction, l’augmente dans la vaso-dilatation. Cette influence 
dépend de nerfs spéciaux, appelés vaso-moteurs, qui sont indépendants de notre 
volonté psychique mais dépendent de notre volonté indirecte. Nous ne pouvons pas 
leur envoyer un influx nerveux dosé par la volonté pure, mais notre volonté jouit 
d’un instrument très équilibré, très précis : la gymnastique des organes, qui entre¬ 
tient l’assouplissement de la circulation et l’instinct organique, dont dépend la 
constriction ou la dilatation des vaisseaux. 

Cette vaso-motricité naturelle est un phénomène de souplesse vasculaire en rap¬ 
port avec l’équilibre physiologique général. La vaso-dilatation intense, appelée con¬ 
gestion, est un phénomène pathologique consécutif à un déséquilibre du système 
nerveux vaso-moteur, système sympathique. Ce phénomène est à la base de toute 
maladie infectieuse aiguë ou chronique sous forme de congestion. L’homme bien 
portant doit s’appliquer à l’éviter. Cette faculté d’adaptation du calibre des vaisseaux 
aux nécessités organiques est tributaire du nerf sympathique, nerf théoriquement indé¬ 
pendant de notre volonté, pratiquement dépendant de notre travail organique conscient. 
Il est préférable que l’homme ne puisse pas commander sa vaso-constriction et sa 
vaso-dilatation, car il ferait encore un plus grand nombre de maladresses sanitaires. 



Cœur dilaté 

dont les parois sont amincies par l’abus des exercices 
sans appareils dits : méthode d’exercitation 


Cœur a forte musculature 
obtenue par une méthode scientifique. 


I, ventricule gauche; 1', valvule mitrale; 2, ventricule droit; 2 valvule tricuspide ; 3, oreillette 
gauche; 4, oreillette droite; 5, aorte; 6, tronc brachio-céphalique; 7, carotide primitive; 8, sous-clavière; 
9, artère pulmonaire; 9’, valvules sigmoïdes 10, veine cave supérieure; 11, veine cave inferieure, 
12, artères coronaires. _ 

Ces deux coeurs sont sensiblement du même volume. Mais le premier (fig . C) est plus gros parce que 
sa paroi musculaire s’est développée pour fournir un bon travail ; tandis que le second (fig. D) est plus 
gros parce qu’il s’est dilaté et que sa paroi s’est amincie sous l’influence des exercices exageres, consé¬ 
quence d’une mauvaise méthode d’entraînement : c’est un cœur malade. 
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Il peut cependant agir sur cette fonction par la culture de ses nerfs vaso-moteurs. 
La circulation organique, c’est-à-dire la nourriture et l’épuration des organes, dépend 
de la fonction du système nerveux sympathique. Ce nerf, massé à ses extrémités par 
la gymnastique des organes, est indirectement tributaire de ce travail physiologique. 
La gymnastique culturiste réglé la circulation intime de nos tissus, leur nutrition, 
leur épuration; elle équilibre la tension sanguine. Elle met l’organisme en parfait 
état de defense. Le cœur lance le sang, la fonction vaso-motrice régularise la circu¬ 
lation, c est-à-dire la nutrition, l’oxygénation et l’épuration par le rein et les glandes. 


Valvules Veineuses 

On conçoit très bien la circulation de 1 ondée sanguine artérielle, lancée puissam¬ 
ment par le cœur, et ne montant pas très haut jusqu’à l’encéphale; mais la circulation 
veineuse, dirigée de bas en haut, n’a plus de moteur impulsif et doit faire son ascen¬ 
sion par ses propres moyens, car la force de contraction cardiaque ne se propage pas 
jusqu'à elle. Le mouvement aide sa progression ascendante, mais ne peut suffire. 

pression, poussant le sang vers le haut, n’est pas continue; donc Fondée sanguine 
devra naturellement séjourner dans les parties déclives du corps. La nature a prévu 
des valvules pour résoudre ce problème insoluble. Le sang, poussé par vis à tergo, 
à travers les capillaires organiques, débouche dans une veine et doit, quand il circulé 
dans la région sous-jacente au cœur, remonter contrairement aux lois de la pesanteur. 

Une telle ascension n’est pas facile. Pour que tout progrès reste fait et que Fondée 
sanguine, déjà montée, ne pèse pas sur Fondée suivante, des valvules existent à des 
distances plus ou moins rapprochées, à 1 intérieur des parois vasculaires. Elles ont la 
propriété physiologique de s accoler le long de la paroi interne du vaisseau veineux, 
quand elles subissent une pression de bas en haut, et de se distendre, se rapprocher, 
fermer transversalement les lumières vasculaires dans les veines, quand elles subissent 
une pression dirigée de haut en bas. Le sang gravit en quelque sorte, au cours de sa 
marche ascendante, autant de petits étages valvulaires, qu’il ne peut plus redescendre. 

La musculature lisse, disséminée dans les parois, diminue périodiquement la lumière 
vasculaire et projette le sang vers le haut, puisque les valvules, accolées sous le 
poids du sang, arrêtent sa descente naturelle suivant les lois de la pesanteur. D'autre 
part, la position étendue favorise le retour du sang de la partie sous-jacente au cœur 
vers ce cœur, car le liquide ne rencontre pas l’obstacle de la pesanteur. Les anciens, 
ignorant cette circulation, avaient cependant une intuition plus exacte que la nôtre sur • 
la véritable position physiologique, le décubitus dorsal. Ils s’étendaient fréquemmeni 
meme pour prendre leurs repas. Nous avons remplacé leurs lits par des chaises. Les 
habitudes modernes ne favorisent pas la circulation capillaire dans les organes et le 
retour normal vers, le cœur du sang veineux de l’abdomen, du bassin, des membres 
inférieurs. Il est impossible à l’individu de retourner seul aux bonnes civilisations 
antiques. Suppléons aux carences des attitudes extérieures modernes par une gymnas¬ 
tique capable d’activer la circulation, d’aider le travail physiologique des parois inter¬ 
nes veineuses, et de régulariser, à l’aide de la fermeture et de l’ouverture des val¬ 
vules, la progression du sang vicié vers le cœur, d’où il doit repartir, sous l’impulsion 
du ventricule droit, dans 1 artère pulmonaire et le poumon purificateur. 


9 
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Les Stases circulatoires passives dans les Organes 

La physiologie normale règle le mouvement continu du sang circulant dans l’or¬ 
ganisme. 

Il existe certains états morbides dus à des troubles circulatoires actifs ou passifs. 
Les congestions actives appartiennent à la pathologie pure. Les congestions passives 
relèvent souvent d’une physiologie non entretenue, d’un cœur insuffisant. Les stases 
sanguines dans les organes sont dues à une insuffisance de la vaso-constriction naturelle. 
L’impulsion cardiaque n’exerce plus une action suffisante sur eux. Une action locale, 
voulue, régulière, dosée, doit être effectuée par l’exercice des organes. La gymnas¬ 
tique classique aux appareils n’entretient pas la circulation normale physiologique. 
Elle intensifie trop les contractions de certains muscles de relation; elle brutalise les 
organes, recherche l’acrobatie publique, non la circulation régulière dans les appareils 
organiques. La culture physique évite les stases passives, active la circulation san¬ 
guine, lymphatique, c’est-à-dire commande la nutrition en oxygène et en aliments, 
l’épuration de tous les organes, évite cette tare veineuse trop fréquente, les varices. 
Les varices sont considérées comme des dilatations veineuses dues à la fatalité. Elles 
sont, en réalité, un trouble physiologique parfaitement évitable. Leur cause réside 
dans une difficulté opposée à l’ascension du sang depuis les extrémités inférieures 
jusqu’au cœur. Les parois musculaires des veines, situées dans le segment du corps 
au-dessous du plan cardiaque, doivent se contracter pour rqgler la marche ascendante 
du sang. Elles contiennent des fibres musculaires lisses chargées de ce travail physio¬ 
logique. 

Les valvules ferment complètement la lumière veineuse par leur constitution 
anatomique, quand le sang tend, sous la poussée de la pesanteur, à redescendre. 
Sous une influence inhérente aux métiers exigeant de longues stations debout dans 
l’immobilité, aux compressions veineuses physiologiques habituelles chez les femmes 
enceintes, le sang remonte avec difficulté des membres inférieurs vers le cœur et 
stagne dans certains endroits des parois veineuses. Le calibre des vaisseaux reste 
dilaté. Une lésion établie demeure. Il est préférable de l’éviter. Or tout exer¬ 
cice, qui stimule la circulation, s’oppose à la stagnation du sang dans les veines par 
faute de mouvement circulatoire dans les organes et dans les membres. Si l’eue 
humain entretenait son équilibre circulatoire par le mouvement raisonné, aucune stase 
n’existerait dans les organes. 


Varices chez les Femmes enceintes 

La grossesse normale favorise l’apparition des varices chez les femmes. 

Le mécanisme de ces troubles circulatoires est physique : l’utérus, augmentant de 
volume, comprime les veines du bassin; le sang, ne circulant plus avec facilité dans 
les vaisseaux, séjourne dans les parties déclives du corps, c’est-à-dire les membres 
inférieurs, et provoque des dilatations veineuses appelées varices. 

L’accouchement supprimant la cause, les varices diminuent mais demeurent : 
le retour à l’état sain ne se produit pas. La femme conserve son infériorité qui tend 
à croître, si un exercice circulatoire dosé, régulier, ne tonifie pas les parois muscu¬ 
leuses des veines. 
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Physiologie du Sang 

Le sang remplit des fonctions multiples. Il est, en quelque sorte, l’agent de liai¬ 
son entre tous les appareils. Il équilibre les différentes fonctions, défend le corps 
contre son ennemi le microbe, apporte aux tissus leur nourriture gazeuse, solide et 
liquide; il emporte les déchets, épure les organes; il maintient la chaleur animale, 
vitale. Ses éléments sont créés et détruits par des organes spéciaux appelés hémato¬ 
poïétiques. 

La culture du sang est donc synonyme de culture des organes hématopoiétiques 
et de culture physique générale, puisque ces organes sont disséminés dans le corps. 

Le sang est composé d’un liquide appelé plasma, dans lequel sont des globules 
rouges et bancs, d’autres corpuscules, et des substances variables selon la vie du corps 
et les produits chimiques de la digestion, les déchets de la vie. 

Les globules rouges sont les commis-voyageurs en oxygène, c’est-à-dire les véhi¬ 
cules apportant cet oxygène à tout l’organisme. 

Le mouvement du sang est entretenu par le cœur. 

Ainsi que nous l’avons indiqué plus haut, le cœur proprement dit comprend 
en réalité deux cœurs : le cœur droit et le cœur gauche, accolés en un seul organe. 
Chacun a son rôle spécial à remplir et est physiologiquement séparé en deux parties : 
l’oreillette en haut, le ventricule en bas. 

Le sang venant des poumons arrive dans l’oreillette gauche, descend de cette 
oreillette dans le ventricule gauche, est projeté par la contraction de ce ventricule dans 
l’aorte, qui le conduit dans l’organisme. Le sang remonte par la veine cave supérieure 
dans l’oreillette droite, descend dans le ventricule droit, est lancé dans l’artère 
pulmonaire, et revient, après s’être épuré le long des alvéoles pulmonaires, dans 
l’oreillette gauche, descend dans le ventricule gauche, d’où il repart, pour être 
lancé dans tous les organes. 

Les conduits, suivis par le sang allant du cœur aux organes, s’appellent les 
artères. Les conduits placés à travers les organes s’appellent les capillaires. Les 
conduits, suivis par le sang sortant des organes et retournant au cœur, s’appellent les 
veines. 

Le sang, suivant le trajet artériel, est mu par la force de l’impulsion cardiaque 
et par l’élasticité artérielle. Le sang, suivant le trajet organique capillaire, est mu par 
Vis à tergo, c’est-à-dire poussé par le nouveau sang qui le suit et possède encore la 
force de l’impulsion cardiaque. 

Le sang, qui quitte l’organe et retourne directement au cœur ou à un autre organe 
et au cœur, suit les vaisseaux veineux, ne subit pas l’impulsion cardiaque brisée dans 
les organes. L’ondée sanguine, qui remonte vers le cœur, doit lutter, pour suivre son 
cours, contre les lois de la pesanteur. L’impulsion cardiaque, l’élasticité vasculaire ne 
l’aident plus et la loi physique de la chute des corps tend à provoquer sa descente et 
non son ascension. L’ondée sanguine cependant remonte des pieds jusqu’au cœur. 

Le procédé physiologique de ce trajet anti-physiquqe comprend deux éléments : 
les valvules, l’exercice. 

Un caractère spécial appartient aux artères: l’élasticité; cette qualité régularise 
le débit artériel, lancé irrégulièrement par le cœur qui se contracte et se repose 
ensuite. La constance du débit est assurée. Tout le problème de la santé consiste 
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à maintenir le plus longtemps possible cette élasticité, que la sclérose de la vieillesse 
altère. L’alcool et la syphilis sont de gros dangers courus par cette élasticité, car 
les toxines alcooliques et syphilitiques vieillissent les parois artérielles et les prédis¬ 
posent à la rupture. 

Un caractère spécial appartient aux veines, la valvule oblitérant complètement 
le vide vasculaire. 

Or la station prolongée debout, sans mouvement, sans travail musculaire est le 
plus grand obstacle à la circulation ascendante qui tend a redescendre, a dilater les 
parois veineuses non élastiques, à forcer 1 oblitération valvulaire, a provoquer les 
varices, à troubler toute la circulation organique. 

Un caractère spécial appartient aux capillaires : leur multiplicité a travers les 
organes. La circulation dans ces fins vaisseaux ne peut être assurée que par de* 
mouvements organiques, la gymnastique des organes, puisque ces mouvements ne 
sont pas assurés par la physiologie naturelle. Donnons-nous la peine de supprimer 
l’obstacle de la pesanteur à vaincre par la physiologie normale, en aidant cette 
marche physiologique ascendante du sang par le mouvement organique dosé, régu¬ 
lier, voulu. 

Quels sont les buts physiologiques du sang } Le transport des aliments gazeux, 
pris au niveau des alvéoles pulmonaires, jusqu’à chaque cellule de chaque tissu, le 
transport des aliments solides, liquides, digérés au niveau de 1 intestin, la désintoxi¬ 
cation de chaque cellule et le transport de toutes les substances indésirables aux 
organes d’élimination, la défense de l’organisme contre les infections grâce aux glo¬ 
bules blancs contenus dans le sang, les échanges inter-cellulaires, l’équilibre entre 
tous les organes par les substances endocrines sont assurés par le sang. La présence 
de ce liquide nourricier, épurateur, est indispensable. Sa circulation doit être sur¬ 
veillée avec le même soin que la toilette de notre figure. Nous devons la stimuler 
chaque jour, comme nous lavons notre visage, c’est-à-dire nous devons agir sur les 
capillaires organiques par le massage des organes, afin d activer le phénomène de 
« vis a tergo » physiologique et d’éviter la congestion passive du rein, du foie, ou 
des bases pulmonaires, congestion due à nos régimes d hommes civilisés, physique¬ 
ment inactifs. 

Nous avons, par paresse, le tort de considérer notre cœur comme le seul moteur 
de notre circulation, moteur indépendant de notre volonté. Le cœur doit être aidé 
par la circulation capillaire dans nos organes, circulation difficile physiologiquement, 
que nous pouvons et devons faciliter par nos mouvements, nos massages organiques, 
aptes à reculer l’usure du mécanisme vital. 

La circulation sert d’agent de liaison dans l’organisme. Elle oxygène, nourrit, 
épure tous les organes. Elle reçoit l’alimentation gazeuse au niveau des poumons, 
l’alimentation liquide au niveau de l’estomac, et semi-liquide au niveau de l’intes¬ 
tin. Elle se débarrasse de ses toxines au niveau des reins et des poumons. Elle 
prend les produits équilibrant les fonctions organiques au niveau des glandes à 
sécrétion interne et les transporte aux organes qui, doués d’un pouvoir d’élection 
remarquable, choisissent leurs aliments spécifiques. 

Elle relève, dans cette physiologie générale, du svstème nerveux sympathique 
<jui la règle, grâce aux nerfs vaso-moteurs, c’est-à-dire vaso-dilateurs ou vaso- 
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constricteurs, nerfs qui dilatent ou rétrécissent les vaisseaux sanguins, pour permettre 
une circulation plus ou moins intense selon le besoin. 

Ces nerfs régulateurs et cette circulation nutritive sont tributaires du système 
nerveux sympathique, indépendant de notre volonté psychique, mais qui reste soumis 
à l’équilibre du système nerveux dépendant de notre entretien volontaire quotidien. 


Physiologie des Globules Rouges 

Les globules rouges ou hématies sont les agents de la respiration organique. 
Les physiologistes les ont appelés les commis-voyageurs en oxygène. Ces globules 
prennent l’oxygène de l’air au niveau des capillaires pulmonaires. Cet oxygène se 
fixe sur l’hémoglobine du globule. La circulation transporte cet oxygène, fixé sur 
les globules sanguins, dans les organes. Chaque cellule organique prend l’oxygène 
au niveau des fins capillaires, dans lesquels les globules circulent les uns derrière les 
autres. 

Ainsi la respiration véritable peut être entretenue : la respiration n’est pas une 
simple inspiration suivie d’une expiration. Elle est, de plus, la prise en charge de 
l’oxygène respiré par l’hémoglobine des globules rouges du sang, grâce au phéno¬ 
mène de l’osmose, c’est-à-dire la traversée des cellules pulmonaires perméables au 
gaz. La respiration ne peut donc pas être pratiquée sans la circulation. En effet, 
à quoi servirait dans les entrepôts d’un pays l’accumulation des matières vitales, si 
aucun facteur de transports ne pouvait les prendre en charge et aller les distribuer 
équitablement dans tous les villages ? Les globules rouges sont ces voitures de trans¬ 
ports qui ont chacune leur but, vont vivifier et épurer par l’oxygène toutes les cellules 
de tous nos tissus. 

Le foie joue un rôle dans la formation et la destruction des globules rouges. 
Les physiologistes qualifient cette fonction du mot savant, d’origine grecque, « hé¬ 
matopoïétique ». La culture du foie est donc aussi une culture sanguine. 

La synthèse physiologique se manifeste au sujet de chaque élément anatomique. 


Physiologie des Globules Blancs 
Phagocytose 

Les fonctions physiologiques étant attaquées par la maladie, la nature nous a 
donné des organes chargés de les défendre. La maladie est l’œuvre de cellules 
animales ou végétales microscopiques qui, par leurs sécrétions toxiques, empoison¬ 
nent les organes vitaux. Nous possédons des cellules animales spécialisées, dont le 
rôle physiologique consiste à détruire ces microbes -venus de l’extérieur. Les hom¬ 
mes, vivant en société et spécialisant des soldats pour les défendre, n’ont rien 
inventé: ils ont obéi aux simples lois que la nature souveraine avait décrétées avant 
leur naissance. Nous possédons des organes chargés de nous défendre avec une 
efficacité supérieure à celle de toute la pharmacopée empirique et toxique. Ces 
organes n attendent pas la déclaration d’une maladie et son diagnostic certain pour 
réagir contre elle, sur un ordre médical étranger. L’entrée dans l’organisme d’un 
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agent microbien morbide, c’est-à-dire ennemi, stimule les forces physiologiques de 
défense organique. Notre volonté reste étrangère à cette lutte. Les globules blancs, 
spécialisés pour la défense, entourent les microbes, les enrobent, les détruisent, les 
phagocytent. Les phagocytes sont nos défenseurs dans la lutte contre les agents 

microbiens. 

Quand les microbes dangereux envahissent l’organisme, les globules blancs 
se rassemblent vers eux, une lutte s’engage entre eux et les microbes. Si les glo u es 
blancs triomphent, la santé se maintient; si les microbes 1 emportent, la maladie se 
déclare. 

Notre santé est donc liée à la force vitale de nos organes leucocytaires, qui nous 
donnent ces globules-soldats, conduits par la circulation dans tous nos appareils. 

Or le mouvement régulièrement imposé à ces organes, insuffisamment stimulés 
par les occupations de la vie citadine, remplace les mouvements naturels^ animaux 
du tronc que le civilisé, ne menant plus la vie de la nature, n est plus force de pra- 
tiquer. 

Les organes, détenteurs de nos globules blancs défenseurs, sont disséminés dans 
le corps. La gymnastique des bras et des jambes ne suffit pas à les masser et les 
vivifier. Les acrobaties aux appareils leur portent plutôt préjudice, car elles les 
brutalisent. La culture physique, c’est-à-dire la gymnastique des organes, les active 
scientifiquement. Le mot : scientifique a pour synonymes le mot : physiologique et le 
mot : naturel. 

Aussi longtemps que les hommes ne verront pas le problème de la défense 
préventive des organes contre les microbes sous son véritable jour, le plus clair, le 
plus simple, le plus logique : l'entraînement fonctionnel des organes leucocytaires, 
et s’obstineront à résoudre un problème insoluble : celui de la suppression, par les 
antiseptiques, des microbes nuisibles, sans atteindre du même coup les microbes 
utiles, nécessaires, l'humanité demeurera toujours la proie des maladies et de la 
souffrance. 


Température du Corps 


Le sang entretient constante la température vitale. Après les fortes hémorragies, 
cette température diminue, c’est l’hypothermie. Or, un certain degré de température 
est indispensable à îa vie. S’il est dépassé ou s’il n’est pas atteint, un trouble physio¬ 
logique et la maladie se manifestent. 

Les calories atmosphériques, emmagasinées dans la nourriture végétale ou ani¬ 
male, et nos dépenses dans la vie active entretiennent cette constante. La formule 
de la santé pourrait être ainsi établie : 

Calories extérieures absorbées 
_ _—— - = santé. 


Calories intérieures dépensées 


Que les sédentaires, les paresseux physiques, songent à cette formule et l’ap¬ 
pliquent au maintien de leur santé. Leur grave faute consiste dans l’absorption, 
sans dépenses. — La constante : santé ne peut se maintenir. 
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Rôle Synthétique du Sang 

Le sang constitue la synthèse physiologique complète, car il coule partout pour 
nourrir, épurer tous les organes. Il circule sans la permission de notre volonté. Mais 
la nature, qui fait le plus gros effort, nous demande un petit travail, une aide minime. 
Soyons assez avisés, nous qui estimons tant la santé, pour aider cette nature dans son 
travail circulatoire par quelques massages organiques aux endroits que j’appellerai 
les points morts, c’est-à-dire les capillaires organiques, où le sang ne subit plus 
l’impulsion cardiaque directe, mais circule progressivement, poussé par le nouveau 
sang qui le suit. 

Evitons que la fine circulation capillaire intra-organiqufe, troublée par quelque 
tare, devienne trop lente, et provoque ces congestions organiques passives, qui pré¬ 
cèdent un trouble fonctionnel grave, suivi d’une maladie à évolution lente et fatale, 
par manque de ravitaillement nutritif, d’épuration, et d’équilibre, entretenu par les 
glandes à sécrétion interne. 


La Lymphe 

La lymphe est appelée le sang blanc; elle est constituée par des organes spé¬ 
ciaux, les ganglions lymphatiques, la moelle des os; elle est donc fonction de diffé¬ 
rents organes, disséminés dans le corps. La gymnastique culturiste peut seule cultiver 
tous ces organes par un massage intérieur généralisé. 

La lymphe baigne tous nos tissus, comme le sang, les nourrit, puisqu’une partie 
des aliments absorbés s’écoule dans les vaisseaux lympathiques. Sa circulation dans 
1 intimité des organes ne peut être assurée par aucun autre moyen que par le mou¬ 
vement naturel, nécessaire à la vie. 

Or, la vie civilisée moderne irrite le cerveau trop surmené et laisse les organes 
lymphoïdes dans 1 inaction (bureaux, voitures, ascenseurs sont opposés à la vie phy¬ 
siologique). Il est indispensable de faire volontairement, sans en attendre un résultat 
commercial immédiat, un travail quotidien musculo-organique, pour stimuler la circu¬ 
lation lymphatique. Le résultat obtenu ne sera pas un rendement pécuniaire, mais 
donnera les moyens de travail utiles en vue des affaires. 


Le Pouls 

Chaque contraction envoie une ondée sanguine dans les artères élastiques, qui se 
dilatent au moment du choc de réception et se rétractent ensuite. Ce phénomène 
physiologique est connu sous le nom de pouls. Le pouls classique est le pouls radial, 
mais il existe un pouls dans chaque artère; quand une artère est située près de la 
peau, comme la carotide, la temporale, elle donne le même phénomène. En comptant 
les battements du pouls, on compte les battements du cœur, on étudie leur intensité, 
leur amplitude ou leur mollesse, leur régularité ou leur irrégularité, attestant les 
mêmes qualificatifs des battements cardiaques. 

Le pouls peut être considéré comme un miroir physiologique du cœur. Quand 
i: bat trop vite ou trop lentement, il révèle la maladie. Le nombre des pulsations 
normales chez un être bien portant varie selon la position de repos, de 60 à 80 
pulsations à la minute. Napoléon, homme anormal en tout, avait un pouls très lent. 
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La connaissance du pouls peut servir au culturiste pour surveiller lui-même son 
propre cœur, au cours de son travail. Je ne dis pas: son entraînement, car le 
culturiste ne s’entraîne pas à l’instar du sportif dont, qu’il le veuille ou non, ou même 
sans qu’il s’en doute, malheureusement, le but inavoué est le brisement de son cœur; 
il cultive, au contraire, ce cœur nourricier de tous les organes par le sang projeté, 
afin de permettre à ce substratum vital le plus grand nombre possible de contractions 
non pas en un temps déterminé, mais pour une s durée de vie la plus longue pos¬ 
sible. 


Nerfs Vaso Moteurs 


Dilatateurs 

Constricteurs 


La contraction cardiaque lance le sang. Ce liquide doit monter jusqu’à l’extrême 
hauteur de l’organisme, descendre jusqu’aux pieds et remonter jusqu’au cœur. 

La descente se conçoit facilement, grâce à la loi de la pesanteur. L’ascension 
dès la sortie des ventricules s’explique par la force de la contraction cardiaque. Le 
trajet suivi dans les artères est court. La musculature des ventricules peut l’assurer. 
Mais la circulation régulière dans les organes ne peut être commandée par la seule 
impulsion cardiaque. Un mécanisme local 1 aide; il s appelle le système vaso-moteur. 
Les nerfs vaso-moteurs ont deux actions opposées : l’une vaso-dilatatrice qui dilate 
les vaisseaux; l’autre vaso-constrictive, qui diminue leur lumière intérieure. Notre 
cerveau intelligent n’intervient pas directement dans leurs fonctions, car ignorant 
nos phénomènes organiques, il n’est capable d’aucune action utile sur eux. Au con¬ 
traire, son action est souvent néfaste, quand nous la voulons imposer. 

Cette action vasomotrice est commandée par le nerf sympathique qui régularise 
la dilatation ou la constriction. Les écarts de température exercent une action évi¬ 
dente sur l’innervation des vaisseaux superficiels. Le froid resserre leur calibre, la 
chaleur le dilate. Cette action a une répercussion sur la circulation profonde orga¬ 
nique. La température extérieure est contrebalancée par ce système vaso-moteur, qui 
réchauffe les téguments, quand il fait froid, et qui les refroidit, quand il fait chaud, 
grâce à l’évaporation des glandes sudoripares, glandes dont le rôle synthétique 
consiste à rejeter un peu de chaleur et à désintoxiquer l’organisme grâce à la sueur 
qui, ainsi que nous l’avons montré plus haut, est une urine très diluée. Il est indiqué 
de faire nu les exercices culturistes dans une atmosphère suffisamment chaude pour 
que la peau puisse exercer ses fonctions glandulaires, vaso-motrices et respiratoires 
dans les conditions les plus saines pour l’organisme. 


Organes Hématopoiétiques 

Le sang, compose de globules, est sans cesse en état de régénération. Des 
organes : le foie, la rate, la moelle osseuse détruisent ses globules rouges usés et 
lui donnent des globules néo-formés. 

Le liquide sanguin, « commis-voyageur en oxygène », nourricier et épurateur 
de tout le corps, agent distributeur de la vie, mérite bien que son obligé, l’homme, 
ne méprse pas les organes chargés de sa formation et de son renouvellement. Le 
sang est le substratum de la vie. S il n’existe plus dans l’organisme en quantité suffi¬ 
sante pour frapper les parois internes du cœur, les contractions cardiaques s’affai- 









turà i 


D, Deltoïde; E, Pectoral; F, le Sternum, le Brechet. ou l’Os de la poitrine, que quelques-uns divisent en 7 
et d’autres en 4 ou 5, toutes lesquelles divisions s’unifient par l’âge et ne font à la fin qu’un seul os; G, Grand 
dentelé; H, Oblique externe; II, Droit; K, Biceps; LL, Brachial; M, portion de l’Extenseur du coude dont il 
sera parlé en la 5 figure; N, Rond prônateur du Rayon; O, Fléchisseur supérieur du Carpe; P, Long supina¬ 
teur du Rayon; Q, Fléchisseur inférieur du carpe; R, Palmaire; S, Extenseur supérieur du Carpe; T, Exten¬ 
seur du Pouce; A, Sternoyoîde, ainsi nommé en raison de son origine et dé son insertion; B, Mastoîde; C, Por¬ 
tion du Trapèze. — a) Quadriceps; b) Couturier; c) Portion (Ju gresle ; d) Membraneux; e) Vaste externe; f) Vaste 
interne; g) Droit; h) Portion du Biceps de la jambe; i) L’os de la jambe sans chair; k) Jambier antérieur ; 
1 ) Portion du Jumeau externe; m) Eperonnier; n) Extenseur des orteils; o) La Cheville ou Malléole externe; 
p) L’anneau sous lequel passent les muscles; q) Portion du Jumeau interne; r) Portion du solaire. 
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blissent, s’arrêtent. Le manque de sang entraîne la mort. D’autre part, l’insuffisance 
sanguine est due à la maladie organique. 

Le principal des organes hématopoïétiques est la rate. A son sujet, je ne 
peux m’empêcher d’écrire cette phrase : qu’ils étaient inconscients ces hommes qui, 
pour gagner une course de compétition, se faisaient jadis enlever la rate ! Cet organe 
est, en quelque sorte, la caserne de nos défenseurs organiques, les globules sanguins. 
Le foie l’aide à cette fonction. Les globules vieux, usés, sont détruits; de nou¬ 
veaux sont constitués dans cet organe. 

La moelle exerce aussi une action hématopoïétique. Synthèse, synthèse constante, 
voilà la vie. C’est cette synthèse compliquée que rétablit et maintient la culture phy¬ 
sique. 

Au cours de certaines infections généralisées, le volume de la rate augmente. 
Cet organe, très vascularisé, est donc un bon défenseur de la santé. Activons sa 
fonction, parce qu’il protège notre organisme contre toute invasion* microbienne, 
activons-la pour que d’autres organes ne soient pas surmenés, en faisant son travail 
par un effort de compensation. 

Le soin nécessaire à la rate est simple : c’est le mouvement circulatoire. Le 
massage organique général entretient ce mouvement, stimule donc la défense physio¬ 
logique, active aussi l’oxygénation du corps, puisque les globules rouges, qui sortent 
de la rate, sont très actifs. Leur hémoglobine sera très apte à charger l’oxygène 
au niveau des alvéoles pulmonaires, fonctionnant complètement grâce à des inspira¬ 
tions profondes. Des globules rouges, faiblement réceptifs, absorbant mal l’oxygène, 
ou moins nombreux (rate défectueuse) entraînent l’anémie de l’homme; celui-ci 
devient dès lors une proie facile à toutes les infections. 

Le foie, la rate, la moelle osseuse jouent un rôle dans l’hématopoïèse. L’être, 
qui veut jouir des hématies riches en hémoglobine, qui ne veut pas être anémique, 
qui désire avoir d’excellents véhicules pour le transport de l’oxygène vital dans les 
cellules de ses tissus, ne doit pas surmener dans la compétition, ni négliger dans la 
paresse ces organes. La vie publique, exigeante, s’oppose trop souvent à la vie 
naturelle physiologique. L’homme le plus génial ne peut pas songer à modifier le* 
pratiques modernes de la vie sociale, pratiques basées sur les vies des générations 
antérieures. Le véritable esprit consiste à s’y adapter. Le parfait fonctionnement des 
organes hématopoïétiques constitue, à mon avis, la meilleure base d’adaptation. 


Position Assise - Position Étendue des Anciens 

Nous sommes beaucoup plus savants en physiologie théorique que nos ancêtres 
intellectuels ; les Egyptiens, les Grecs, les Romains. Nous leur sommes inférieurs 
en physiologie pratique. 

Ces anciens s’étendaient pour prendre leurs repas, pour converser entre eux, 
pour lire. — Les hommes modernes s’assoient. La trépidation et l’activité contem¬ 
poraines ne permettent pas cette position étendue. 

Plus fils de la nature que les modernes, les anciens avaient raison. Au moment 
de la digestion, toutes les forces vitales convergent vers l’estomac et le duodénum. 
Il est physiologique de ne pas dévier leur fonction. Le cerveau s’anémie, c’est 
pourquoi un certain nombre d’hommes ne peuvent résister au sommeil, provo¬ 
qué par une anémie passagère et consécutive à une congestion des organes digestif*. 








Mastoîde; A, Portion du Trapèze; B, Deltoïde; C, Portion du Brachial; D, Biceps; EF, Les exten 
coude; F, L’union des 2 susdits extenseurs; G, Long supinateur du Rayon; H, Extenseur supérieur di 
I, Extenseur des doigts; K, Extenseur du petit doigt; L, Extenseur inférieur du Carpe; M, Fléchisse 
rieur du Carpe; N, Palmaire; O, Extenseur du pouce; P, Rond pronateur du Rayon; Q, Fléchisseur 
du Carpe; R, Sous-épineux; S, Abaisseur propre: T. Très large; V, Grand dentelé; X, Oblique exetrne; 
ral; Z, Portion du Couturier. — a) Membraneux; b) Portion du droit; c) Vaste externe; d) Vaste int< 
Biceps; f) Demi-nerveux; g) Demi-membraneux; h) Gresle; qq) Deux portions du Triceps; 1 ) Gemeau 
m) Gemeau interne; n) L’os de la jambe; o) Portion du Solaire; p) Portion du Fléchisseur des Orteils; 
ronnier; s) Extenseur des Orteils; t) Malléole ou cheville interne; u) Malléole externe; xx) Grand 
y) Grand Trocanter; z) Portion du 2e ie»sier. 
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La digestion terminée, les forces vitales reviennent avec la circulation au cer¬ 
veau, qui se réveille et peut travailler. 

11 nous est impossible, dans la vie moderne, de retourner aux vieilles et sages 
pratiques physiologiques des anciens civilisés. — Leur empirisme est remplacé par 
la science, par la raison. La science culturiste remédie à cette déficience physio¬ 
logique moderne; elle régularise la parfaite circulation active des organes digestifs, 
sans congestion exagérée de ces derniers et sans anémie accentuée du cerveau. — 
Elle équilibre ces deux fonctions si différentes anatomiquement, si liées entre elles 
physiologiquement : le cerveau, le tube digestif. 


La Course - La Boxe 

L’étude des physiologies respiratoire et circulatoire conduit à celle des membres. 
Pour le public, l’homme marche et court avec ses jambes; pour le physiologiste, 
il marche et court avec ses poumons. Durant une marche rapide ou une course, les 
poumons sont fonctionnellement fatigués avant les membres inférieurs. Les hommes 
s’expriment ainsi : « Je ne peux plus respirer. » Ils attirent l’attention sur leur 
poitrine avant de songer à leurs cuisses; ce sont, en effet, les poumons qui cèdent 
fonctionnellement les premiers. Quand ces coureurs « n’en peuvent plus », ils pour¬ 
raient encore marcher, mais leurs poumons sont réduits à l’impuissance, leur cœur 
surmené se contracte follement. 

Le boxeur, qui exerce ses membres supérieurs, a besoin d’un souffle puissant. 
Il boxe avec ses poings qui frappent, avec ses muscles thoraciques, avec ses 
muscles inférieurs oui le soutiennent. Ses poumons lui donnent la résistance néces¬ 
saire à son « art ». Il boxe aussi avec son cerveau, qui a besoin d’un équilibre complet 
pour diriger des réflexes ultra-rapides. Je ne considère, dans cet ouvrage, que la 
boxe apprise pour la défense, pour la conservation du corps contre les coups d’un 
agresseur. Les hommes, qui désirent pratiquer la boxe pour une défense éventuelle, 
doivent jouir de larges poumons, d’un cœur robuste et de jambes bien musclées, 
La physiologie pratique des membres, c’est-à-dire de la vie de relation avec le 
monde extérieur, se fusionne avec la physiologie des organes thoraciques ou plus 
exactement, thoraco-abdominaux, puisque l’abdomen joue par sa voûte diaphrag¬ 
matique un rôle important dans la respiration. 

Ce souffle puissant nécessite une grande vigueur cardiaque, car le cœur 
envoie la circulation au poumon. Pour jouir d’un souffle plus puissant que celui 
permis par notre constitution organique, nous surmenons notre cœur, nous faisons 
chanceler notre équilibre organique dont la circulation, c’est-à-dire la vie nutritive 
et épurative intime, est entretenue par ce cœur. 

Les poumons, le cœur droit et le cœur gauche, dont les physiologies spéciales 
sont si intimement liées, ne peuvent être cultivés, développés, isolément. 

Nous constaterons au cours des études suivantes la dépendance intime de la 
circulation envers les autres physiologies organiques. Synthèse, synthèse. L’homme 
doit cultiver l’organisme entier, s’il veut que chaque appareil fonctionne bien et 
que l’ensemble général de chaque physiologie locale constitue la force organique 
totale, c’est-à-dire la santé. 






A) Stemoyoîde; B) Mastoïde; C) Portion du Trapèze; D) Deltoïde; E) Pectoral; F) Sternum ou Os de 1 ». 
poitrine; G) Grand dentelé; H) Oblique externe; I) Por.ion du Droit; K) Biceps; L) Brachial; M) Portion de- 
l’extenseur du coude; N) Rond pronateur du Rayon; O) Fléchisseur supérieur du Carpe; P) Long Supinateur du 
Rayon; Q) Fléchisseur inférieur du Carpe; R) Palmaire; S) Extenseur supérieur du Carpe; T) Extenseur du 
Pouce; V) Triceps; X) Couturier; Y) Membraneux; Z) Vaste externe. — a) Droit; b) Vaste interne; c) Por¬ 
tion du Biceps de la Cuisse; d) L’os de la jambe sans chair; e) Jambier antérieur; f) Gemeau interne; g) Epe- 
ronnier; h) Extenseur des orteils; i) La cheville ou Malléole interne; 1 ) Portion du solaire; m) Portion du 

fléchisseur des Orteils; n) Oblique interne; q) Petit dentelé ; r) La tête de l’os du bras; s) Cette masse de 

chair est composée de plusieurs muscles qui ne servent qu’à fléchir les doigts, je n’en dirai pas les noms, de- 

peur de charger la mémoire, il suffit de vous dire que le palmaire en est ôté; t) Extenseur des orteils. 




























CHAPITRE IX 


Physiologie de l’Appareil Nerveux 

J’ai étudié les actions de nos différents appareils. Le corps est une synthèse de 
toutes les diverses fonctions. Le système nerveux assure cette synthèse, la liaison entre 
tous les organes; il donne son individualité à chaque être. 

J’insiste sur une relation physiologique très importante : les connexions du tube 
digestif et du cerveau remplissant sa fonction, la pensée. Les spiritualistes prétendent 
en vain être des esprits presque purs, considérer le corps comme une guenille, 
surajoutée à la pensée, et devant être malheureusement traînée avec leurs idées 
limitées. Ils ne s’échapperont pas des corps par la négligence; au contraire, le jour 
où le corps réagira, se vengera de leur dédain insouciant, tombera malade, leur pensée 
s’obscurcira, s’obnubilera, s’affaiblira; un déséquilibre psychique se produira: exalta¬ 
tion de l’imagination, « la folle du logis », qui a pour substratum physiologique les 
relations incontrôlées des cylindres-axes nerveux avec les prolongements protoplas¬ 
miques des cellules voisines. Quand ces relations incontrôlées suivent une voie heu¬ 
reuse, elles peuvent provoquer les conceptions géniales; quand elles suivent une 
voie moins heureuse, elles conduisent à la démence : c’est pourquoi certains philo¬ 
sophes contemporains ont décrété : le génie est voisin de la folie. La culture céré¬ 
brale par la culture physique de la cellule nerveuse ne s’oppose pas au génie chez les 
individus supérieurement doués, mais elle équilibre cette superfaculté pour rendre le 
génie bienfaisant. Au fond, le bonhomme Chrysale de Molière, qui était un être 
cérébralement équilibré, s’intéressait à son rôti et à sa digestion. 

La base principale de tout raisonnement, de toute faculté psychologique supé¬ 
rieure, le substratum indispensable à tout travail cérébral utile, est la mémoire. Le 
philosophe psycho-biologiste Ribot a classé la mémoire dans les phénomènes physio- 
logiques purs. Il doit avoir raison, car une maladie intestinale, comme l’infection 
éberthienne des plaques de Peyer (fièvre typhoïde), provoque parfois des pertes de 
mémoire partielles et même totales. Le convalescent d’une telle affection oublie 
toute sa personnalité, toute sa vie passée; sa confusion mentale, due à son amnésie, 
est telle qu il se croirait volontiers être un homme différent en situation sociale, en 
passé, si son entourage le lui affirmait sérieusement. Or la guérison très lente de telles 
lésions psychiques, c est-à-dire le retour progressif à l’état normal, est très intéressant 
au point de vue biologique pur. Il est peu connu et mérite quelque attention pour 
éclairer le problème physico-cérébral. Tout souvenir immédiat disparaît de la con¬ 
science psychologique, aussitôt après son empreinte. Le malade repose la même ques¬ 
tion à son entourage deux minutes après en avoir entendu la réponse. Mais les sou¬ 
venirs les plus lointains, ceux de la tendre enfance, réapparaissent les premiers et, 
n étant pas obscurcis paroles souvenirs récents impossibles à évoquer, ils présentent 
une telle intensité que le convalescent croit les avoir vécus dans son passé immédiat. 
Il en parle à son entourage qui, ne connaissant pas ce passé lointain, s’il n’est pas 
un membre très proche de la famille, suppose, affirme que le convalescent délire et 
devient fou (erreur de diagnostic). 
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A mesure que le souvenir récent, oublié, tombe dans le passe lointain, il 
réapparaît se précise, prend une netteté normale. Le convalescent revit une seconde 
fois P sa vie’ antérieure dans l’ordre où elle s’est passée. Ce phénomène de la mémoire 
est intimement lié à la physiologie cérébrale et intestinale Or l'ntell.gence c est-a- 
dire la faculté de raisonnement sam, a pour base primordiale les souvenirs, a donc 
besoin de matériaux physiologiques, et, je préciserai, même intestinaux, pu.sque c est 
au cours d’infection des plaques de Peyer de l’intestin que la mémoire sombre. .Ce t 
maladie dévoile, en les exagérant des connexions psychco-pnys.ologique^ Il es - 
ressant de signaler cette relation intime de la mémoire avec les follicules clos de 
l’intestin et avec l’intelligence, car la malignité humaine déclaré trop rapidement 
imbécile, incapable, un être dont la véritable infériorité consiste en un intestin fonc¬ 
tionnant mal. Et la thérapeutique intellectuelle efficace de certains enfants mfe - 
risés, paresseux, pourrait être, au fond, une culture physique abdominale, 
de pensums, de punitions ou d’aba ndon. _ 

Concentration de la Pensée 

Quand la mémoire a emmagasiné un nombre suffisant de matériaux intellectuels, 
une faculté cérébrale doit les disposer pour bâtir un raisonnement. Ce travail intel¬ 
lectuel exige un effort physique, puisqu’il provoque une fatigue assez rapide. e 
sculpteur Rodin a exprimé cette vérité physiologique dans son « penseur » aux 
muscles contractés, statue estimée, puisqu’elle est placée a 1 entree du monumen 
national consacré à nos grands hommes. L’artiste concrétisa la véritable pensee de 
l’homme sain d’esprit et de corps. 

Ce « penseur » paraît un homme logique. Or son travail, fourni pour assembler 
ses idées et en extraire une pensée vraie, est physiologique. 11 est impossible d ima¬ 
giner dans ce bloc de bronze contracté des organes insuffisants à nourrir une pensee 

illogique; 

De cette attention tendue, de cette concentration organo-musculaire, émane 
l’énergie. Le penseur raisonnable est incapable de ne pas posséder une volonté. Une 
telle force existe dans ses muscles, une telle puissance dans ses organes, que sa hgure 
exprime la vigueur intellectuelle, non pas l’autoritarisme nerveux de certains détra¬ 
qués, mais l’énergie calme, équilibrée par la synthèse organique saine. Cet homme 
a la force physique organo-cérébrale qui lui permet de suivre ses déductions. Celles-ci 
sont conduites par son imagination, laquelle est elle-même soumise au contrôle de ses 
raisonnements sains, grâce, — je hasarde une expression nouve e, a son cerveau 
organique sain. 

Cette concentration musculo-organique de la pensée, vérité physiologique, seule 
vérité enseignée par l'observation et l’expérimentation, entraîne 1 idée-force. Llle ne 
reste pas spéculative, mais elle se traduit par un acte musculaire et sert de substratum 
à la volonté. Cette faculté est physiologique, car la maladie ! ébranle jusqu a ( anni¬ 
hiler ou modifier son essence et la conduire à l’entêtement. L’idée-force est une image 
d’un acte qui passe sans transition à l’exécution. Cet acte peut être bon ou mauvais. 
C’est le sens moral qui décidera le choix. Les moralistes de toutes les professions 
de foi s’entendent sur les grands préceptes moraux, mais leurs échecs, constatés chaque 
jour dans la presse, sont dus à leur ignorance de la physiologie du système nerveux. 
Certains colosses, doués d’une force herculéenne, sont des êtres immoraux ou anor- 











LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


147 


maux; ils ne jouissent que d’une vigueur musculaire brutale, ils n’ont pas la vigueur 
culturiste, c’est-à-dire la santé des organes chargés d’entretenir le substratum physique 
de la pensée saine et morale; ils n’ont pas sur le muscle le contrôle culturiste, c’est-à- 
dire cette autorité qui peut dominer les réactions réflexes par les jugements d’un 
intellect, où l’équilibre des actions nutritives, épuratives, est journellement entretenu. 
Leur théorie, ne reposant sur aucune base physique, n’exerce aucun effet pratique. 

Le cerveau, cultivé physiquement, sera un champ de culture intellectuelle opti¬ 
mum. On peut m’objecter que certains grands esprits n’ont jamais pratiqué la culture 
organique. Ma réponse physiologique surprendra peut-être, ma : s j’attends que mon 
erreur éventuelle soit prouvée. Un grand nombre d’esprits supérieurs ont pour fils des 
esprits inferieurs taies. Leur force était apparente, mais non physiologiquement réelle, 
puisqu elle ne pouvait pas se transmettre par l’hérédité. Ces esprits supérieurs, consi¬ 
dérés au point de vue naturel, sont des esprits déséquilibrés, virtuellement tarés. 
Leur déséquilibre est favorable à l’homme, non à la race. Ne nous occupons pas du 
génie, faculté anormale. Intéressons-nous à tous les hommes normaux, classe à laquelle 
chacun de nous appartient. Si certains beaux génies s étaient occupés de leurs orga¬ 
nes, ils n auraient pas sombré dans le déséquilibre intellectuel. Le temps de l’intel- 
lectual sme pur est passe. Il n a produit que trop d’esprits incapables d’un plein 
épanouissement, esprits entretenus par une physiologie déficiente. 

La première partie des programmes d’études dans les écoles devrait être la 
mise en état du cerveau pour le travail imposé. Cette adaptation serait d’abord orga¬ 
nique. Si chaque jour le maître cultivait les organes de ses élèves, il pourrait vrai¬ 
ment se vanter d’exercer un rôle actif dans leur culture intellectuelle. 


Le Système Nerveux Central 

Le système nerveux comprend l’appareil cérébro-médullaire. 

Les phénomènes psychiques, les nerfs des organes des sens, paraissent localisés 
dans le cerveau. Les physiologistes contemporains ont étudié la localisation des phé¬ 
nomènes biologiques et psychiques dans 1 encéphale. Broca a déterminé la situation 
du centre de la parole dans la 3 e circonvolution frontale gauche. Le larynx, l’organe 
de la parole, n’en est pas le centre. Il est commandé par un nerf spécial dont la 
cellule siège dans cette circonvolution. Le retour de la mémoire après les amnésies 
consécutives à des grands chocs ou à des maladies intestinales, suit certaines lois 
naturelles, prouvant la localisation du souvenir. 

La nécessite d une culture physiologique de 1 encéphale s’impose donc aux hom¬ 
mes soucieux d’une saine intellectualité. 

Quelques favorises de la nature possèdent des facultés psychiques nettement 
supérieures. Dès leur enfance, ils manifestèrent une intellectualité plus développée 
que celle de leurs jeunes condisciples. Aucune lutte intellectuelle, même soutenue 
par le travail le plus acharné, n’est possible contre eux. 

La pensee, d autre part, apparaît comme une force réelle. Elle provoque des 
spasmes musculaires irrésistibles chez certains nerveux, incapables d’exécuter l’acte- 
pensee. Sa puissance est capable de troubler une physiologie normale, de provoquer 
la maladie organique chez certains êtres, qui se « tournent les sangs », ou de rétablir 
une équilibré physiologique défectueux, qu’une joie remet en activité normale. 







b) Le dedans de l’épaule; c) L’os du bras; d) L’un des fléchisseurs du coude; e) Brachial; 
teur de Rayon; g) Rond pronateur du Rayon; hi) Fléchisseurs des doigts; k) Grand dentelé; 1 ) 
versai; n) Sternum; o) Clavicule; p) Un autre Pronateur du Rayon; q) Los du coude; r) 
e) Vaste externe; t) Vaste interne; u) Crural; x) Triceps; y) Grand Trocanter; z) Portion du 
i o \ t~> a! j.. A,, Am îf i ^ PVv t - n fi pi i r* dftS Orteilsî d) L OS d© lâ jâmbC* i 


e) Vaste externe; t) Vaste interne; u) ururai; xj inceps, y } w * ,,u „ 

externe; &) Portion du Tendon du droit, i, 2, 3) Extenseur des Orteils; 4) Los de la jambe, 5 
des Orteils. 
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Certains hommes ont trop séparé la pensée de l’organisme. Pris par le désir 
d être de purs esprits, ils ont méconnu que leur cerveau vivait et pensait grâce à 
leurs organes. 

D’autres hommes, au contraire, ont lié la pensée aux organes au point de la 
déclarer sécrétée par le cerveau. 

Des observations contradictoires furent présentées. Certaines lésions des centres 
cérébraux entraînèrent tels troubles psychiques. Certaines ablations de substance céré¬ 
brale, consécutives à des blessures de guerre notamment, n’entravèrent pas la pensée 
normale. 

Je parais sceptique. Cependant mon opinion est nette. Les savants analysent 
plus ou moins bien le cerveau. L etudiant s applique sur son anatomie, qu’il dissèque 
avec dextérité. Il se croit très adroit, quand il a réussi une dissection fine, habile, 
digne de I éloge du professeur. Il est fier d’être un centre autour duquel gravitent 
les camarades curieux et moins habiles. A la clinique, il écoute et note les savantes, 
délicates expertises des professeurs. Il recherche consciencieusement le signe de X, 
le signe de Y ; il apprécie, discute, et, très souvent, fait une erreur de diagnostic, 
qu une autopsie éventuelle décéléra ironiquement. L’erreur n’est pas très grave, car 
le traitement aurait été identique, si un diagnostic exact avait été porté. La médecine 
est encore mal armée dans le diagnostic et la thérapeutique spécifique, efficace, des 
affections cérébrales. Pour comprendre un trouble cérébral, le médecin devrait con¬ 
naître toute l’hérédité, toute la vie antérieure du malade. II devrait jouir d’une intel¬ 
ligence extrêmement souple, d’une parfaite faculté d’adaptation, pour se placer lui- 
même dans la mentalité du malade soumis à une expérience de vie différente de 
la sienne, pour s assimiler son caractère et, j’ose dire ceci, s’isoler de l’entourage 
au lieu de se laisser influencer par la famille qui le met trop souvent dans l’erreur, 
à son insu (je suis persuadé que les malades partageront mon avis). Tous ces devoirs 
du clinicien sont-ils faciles à remplir? J’avoue que, dans la pratique, ils sont impos¬ 
sibles. Une telle méthode d’investigation conduit trop souvent à l’erreur. Le médecin 
connaît cette réalité d une façon très obtuse. Les besoins pratiques de sa profession, 
qui, avouons-le, est trop souvent une simple profession pécuniaire, lui défendent d’en 
convenir. Le docteur, désireux de conserver sa clientèle, doit plaire à l’entourage 
autoritaire et suffisant du malade plus qu’au malade lui-même. Le malade en supporte 
parfois quelques dommages. Tant pis pour lui. Il est le malade, il a donc tort, de 
parti pris. Que d’affections cérébrales, c’est-à-dire que de troubles physiologiques 
du cerveau furent chez des particuliers intensifiés et non guéris par la faute d’une 
mentalité générale de l’entourage des sujets, mentalité contre laquelle aucun médecin 
n’ose s’élever ! 


L’Imagination 

Une faculté psychique domine toutes les facultés différentes du cerveau : intel¬ 
ligence,^mémoire, sentiment, volonté. Elle s’appelle l’imagination. Elle est « enfant 
de Boheme ». Elle ressemble aux langues d Esope; la meilleure ou la pire des 
facultés, selon 1 usage adroit ou maladroit que son possesseur en fait. Tout homme doit 
commander son imagination, l’asservir à sa volonté, il ne doit pas lui obéir en esclave. 

Si certains poetes jouirent d une imagination prodigieusement juste, les hommes, 
possesseurs de facultés moyennes (comme nous devons tous nous considérer), ont tort 





a) Portion du Mastoîde; b, c) Trapèze dont l’origine est marquée b) et l’insertion c) ; d) Deltoïde; e) Sus- 
épineux; f). Sous-épineux; g) Abaisseur propre; h) Très-large; i) Portion de l’oblique externe; k) Portion du 
Brachial; 1) Portion et origine du long supinateur du rayon; m) Extenseur supérieur du Carpe; n) Extenseur 

des doigts; o) Extenseur du pouce; p) Extenseur inférieur du Carpe; q) Fléchisseur inférieur du Carpe; r) Por¬ 
tion d’un fléchisseur des doigts; s, t) Les extenseurs du coude, dont l’un est appelé long ou interne, marqué s) 
et l’autre court ou externe marqué t) ; u) L’os du coude sans chair; x) Grand Fessier; y) Portion du 

deuxième Fessier; z) Portion du membraneux dont la partie charnue finit à une astérisque; &) Vaste externe; 

A) Biceps; B) Demi-nerveux; CC) Demi-membraneux; D) Gresle; E) Portion du Triceps; F) Portion du droit; 
G) Portion du couturier; H) Portion du crural qui est au-dessous du droit; I) Lieu par où passe le plus gros 

nerf de tout le corps avec la veine popitique; LM) Lesgemeaux, dont l’un est interne marqué L et 1 autre mar¬ 
qué M; N) Eperonnier; O) Malléole externe; P) Malléole interne. 
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de s’estimer doués parfois d’une imagination supérieure. Leur simple imagination 
leur conseille plus de maladresses que de nouveautés originales ot heureuses. Elle n’est 
pas souvent équilibrée par un organisme équilibré, lui aussi, pour nourrir la substance 
cérébrale. 

L’imagination influence beaucoup le caractère, c’est-à-dire la réaction psychique 
envers les événements extérieurs, déformés, développés, par cette faculté. Ce carac¬ 
tère est, lui aussi, tributaire d éléments physiques, soleil, couleurs, etc. Les ouvriers 
travaillant dans une pièce, dont les fenêtres sont constituées par des verres rouges, 
s irritent, imaginent vite des causes de batailles; ils s’épuisent rapidement et demeu¬ 
rent calmes, quand des verres de couleur verte remplacent les verres rouges : influence 
physique sur une faculté psychique. Certains écrivains de valeur ont imaginé des 
procédés physiques pour stimuler leur imagination : un d’eux, trop original, travaillait 
les pieds dans l’eau et la tête au soleil, un procédé qui vaut ce qu’il vaut, mais n’est 
en tout cas pas à recommander. L’homme peut, par l’entretien actif et journalier de 
son équilibre physique, s’opposer aux impulsions déréglées de son imagination, les 
dominer. 

L’imagination est utile, nécessaire, mais elle ne doit pas dépasser certaines 
limites et devenir « la folle du logis ». Elle ne doit pas entraîner l’homme ou 
la femme à des actes inconséquents. L’homme peut s’exercer à la dominer, la diriger 
avant d’en subir les impulsions irrésistibles, car à ce moment, s’il n’a pas cultivé la 
maîtrise de ses muscles et l’équilibre organique de son cerveau pensant, maître de 
ses réactions musculaires, il ne peut plus se commander, il est l’esclave de ses impul¬ 
sions psychiques, imaginatives, sur sa musculature de relation. 


Volonté Physiologique 

La question delà volonté est intéressante au point de vue physiologique. Il fut 
un temps, celui de l’enfance des hommes mûrs contemporains, où la volonté était 
considérée comme une faculté, qu’il suffisait théoriquement de vouloir posséder pour 
1 acquérir. Les parents disaient à leurs enfants : «i Ton camarade a une volonté supé¬ 
rieure à la tienne, mais, pour développer cette faculté, il suffit de vouloir la pos¬ 
séder. » Or, les philosophes psycho-physiologistes ont entrevu le substratum organi¬ 
que de la volonté. Ils ont enrobé la question d’un peu de matérialisme, qu’il ne faut 
pas négliger. 

La volonté exerce une action bonne ou mauvaise selon la lucidité intellectuelle 
et morale, c’est-à-dire la faculté de raisonnement juste et sain. Elle est basée sur 
la conception de l’idée-force. Les psychologues ont reconnu la force physiologique 
de la pensée.. Quand l’idée (idea-image), c’est-à-dire quand l’image d’un acte utile 
apparaît dans la conscience psychologique, nos membres ont une tendance à la 
réaliser. Les êtes impulsifs exécutent l’acte dès l’apparition de son image. Ils se 
livrent souvent à des gestes inconséquents. Certains hommes n’ont pas une volonté 
active. Ils désirent, mais ils n’exécutent pas. Ils sont doués par la nature d’une forte 
corpulence, d’une vigoureuse musculature de relation* On les dit cependant mous, 
paresseux, sans volonté. Leur force est simplement externe; ils n’ont pas la force 
organique. La puissance de la volonté est fonction de la puissance des organes. 

Il existe deux sortes de volonté : la volonté active et la volonté passive, c’est-à- 
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ab) Trapèze dont l’origine est marquée par a) et l’insertion par b); c) Deltoïde; d) Sus-épineux ; e> Sous- 
épineux; f) Abaisseur propre; g) Très-large; h) Portion de l’°bl,que externe; l) Port,on du brachial, k) Por- 
tion et origine du long supinateur du Rayon; 1) Extenseur supéneur du Carpe; m) Extenseur des doigs; n) Ex¬ 
tenseur du pouce; o) Extenseur inférieur du Carpe; p) Fléchisseur inférieur du carpe; q) Portion d un autre 
fléchisseur des doigts; rs) Les extenseurs du coude, dont l’un est appelé long, marqué r) et l’autre court marque s); 
t) L’os du coude sans chair; u) Grand fessier; x) Portion du second fessier; y) Portion du membraneux; 
z) Vaste externe; y) Biceps. — A) Demi-nerveux; BB, Demi-membraneux; C) Portion du Triceps; D, E) Les 
gemeaux l’un desquels est interne marqué D et l’autre externe marqué E; F) Eperonnier; G) Malléole externe 
(Les premiers muscles étant levés d’un autre côté, vous en voyez d’autres qui, bien loin d’être inutiles, poussent 
ceux de dessus et contribuent à faire des Masses qu’il est nécessaire de savoir. Le Trapèze, le Deltoïde, le 
Très-Large et l’oblique externe étant donc levés, vous voyez le:) H) Splemus; I) Complexus;. K) Releveur pro¬ 
pre- L) Rhomboïde; M) Portion du Sacré; N) Portion du Sacrolombaire; O) Portion du demi-épineux; P) Den¬ 
telé’ postérieur inférieur; Q) Portion du grand dentelé; R) Oblique interne; S) Court supinateur du Rayon; 
T) L’os du Coude dépouillé de muscles; VV) Portions d’autres extenseurs des doigts (Les muscles marqués du 
côté gauche m o, p, q sont levés de ce bras droit) ;X) Second fessier; Y) Troisième fessier; Z) Grand 
trocanteur; 2) Plantaire, 3) Solaire; 4 ) Tendon desgemeaux, coupé. (Le grand . fessier et le membraneux 
sont levés’ de dessus la cuisse et les gemeaux de dessusla jambe.) 
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dire la volonté dynamique et la volonté statique, pour employer les termes habituels 
du travail. 

La volonté active commande l’exécution d’un acte et toute la musculature néces¬ 
saire à son accomplissement. La volonté passive commande une résistance à des impul¬ 
sions extérieures et le support, sans abandon, des événements contraires. Suivant les 
lois philosophiques de la vie générale, chacune de ces qualités a un défaut, qui la 
masque. Là volonté active a comme défaut l’impulsion, l’énervement. La volonté 
passive, qui exige une constance dans les tensions psychique et nerveuse, a comme 
défaut l’entêtement. Certains hommes s’estiment doués de volonté, mais sont des 
impulsifs ou des entêtés. Ces volontés ont une base organique. 

La volonté est liée à l’intelligence par l’idée-force. Certaines idées, apparaissant 
dans la conscience psychologique, deviennent des actes. Un influx nerveux part des 
cellules cérébrales, leur substratum anatomique, suit les nerfs stimulateurs des fibres 
musculaires. L’acte s’accomplit avec raison quand l’idée est bonne, avec tort quand 
l’idée est mauvaise. La parfaite responsabilité de l’homme peu cultivé est très atté¬ 
nuée, car l’impulsion est maîtresse d’un cerveau mal entretenu. 

Il faut, pour être volontaire avec intelligence, jouir d’une parfaite mémoire, 
qui donne tous les matériaux intellectuels pour les conceptions justes. La mémoire, 
base du raisonnement psychique sain pour une volonté saine, est biologique. Donc 
la nécessité de la biologie naturelle, c’est-à-dire de la santé organique, apparaît 
claire aux êtres énergiques. 

Ceux qui n’assimilent pas très bien ma conception m’objectent que certain* 
idiots, des faibles ou des entêtés, ont une mémoire prodigieuse. La mémoire se classe 
dans les centres inférieurs de l’intellectualité. Elle est sous la dépendance du tube 
digestif. 

Donc, grâce à la mémoire, phénomène biologico-intestinal, et qui donne à l’in¬ 
telligence les éléments d’un raisonnement d’autant plus juste que cette mémoire 
fournit plus de souvenirs, la volonté soit active, soit passive, commandera sainement 
notre musculature striée des membres pour l’accomplissement des actes sociaux et 
pour la stimulation des organes qui, bien épurés, b en stimulés, activeront une 
intellectualité et, par suite, une volonté aussi saine. Cycle heureux opposé à tant de 
cycles vicieux. 

L’entraînement à la culture organique régulièrement pratiquée est la culture 
la mieux comprise de la volonté, car elle stimule la vie physiologique du cerveau 
pensant, le rend plus lucide pour éviter le danger de la volonté: l’entêtement; elle 
rend l’organisme plus souple, pour se soustraire aux actes impulsifs, anti-naturels, 
anti-sociaux, impulsions qui se masquent sous la volonté. 

L’entêtement diffère de la volonté. Un élément intellectuel supérieur d rige 
le raisonnement, juste quand il s’agit de la volonté, faux quand il s’agit d’entête¬ 
ment. Comment distinguer le raisonnement juste du raisonnement faux ? Les philo¬ 
sophes ne s’entendent pas sur la solution de ce problème. Je propose une conception : 
un cerveau lucide par une nutrition et une épuration sanguines naturelles, c’est-à- 
dire physiologiques, un cerveau maintenu en parfait équilibre de puissance par la 
sécrétion interne des glandes surrénales placées sur l’organe rein, raisonnera saine¬ 
ment; et la volonté soit active pour commander l’acte, soit passive pour maintenir 
une conception juste, constituera la véritable énergie. 

L’homme désireux d’énergie risque devenir entêté. Qu’il sache bien que 
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A) Releveur propre; B) Omoplate dépouillée de ses Muscles, excepté de l’abaisseur prop 
propre; D) Portion du grand dentelé; E) Sacrolombaire; F) Epineux; G) Sacré; H) Portion 
I) Les côtes; K) Le long extenseur du coude; L) Tendon du court extenseur du coude; M) L’os 
du bras; N) L’os du coude et O) L’os du Rayon, avec quelques ligaments ils sont sans 
côté; P) Grand Trocanter; Q) Portion du vaste externe; R) Triceps; S) Portion du crural; 1 
seurs des orteils; V) Fléchisseur du gros orteil; X) Tendon des gemeaux et du solaire; Y) L’< 
de tous les muscles; Z) L’os du bras. — a) L’os de la jambe sans chair; b) L’os appelé I 
chair; c, d) Autres extenseurs du pied. 
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la distinction entre ces deux états psychiques si voisins dans leur apparence, si diffé¬ 
rents dans leurs résultats, est basée sur l’état physique du cerveau plus ou moins 
lucide selon sa pureté organique. 

L’intelligence donne a la volonté ses matériaux de raisonnement. Si ces maté¬ 
riaux sont sains, la volonté sera pure. S’ils sont faux, l’entêtement se manifestera. 


La Mémoire 

Il existe des mémoires différentes avec prédominance de l’une ou de l’autre : 
mémoire visuelle, auditive, olfactive, mémoire du langage, mémoire sentimentale, 
etc., etc... 

Cette faculté psychique paraît organique, puisque la lésion de certains organes 
la diminue, notamment l’infection éberthienne des plaques de Peyer, localisées 
dans 1 intestin, l’altère parfois assez pour l’abolir totalement. 

Le physio-philosophe Ribot a étudié dans son ouvrage « Les Maladies de 
la Mémoire » certains cas très intéressants. 

La mémoire, faculté en apparence purement intellectuelle, repose sur une base 
physiologique. Elle doit être cultivée non seulement par le travail cérébral, mais 
aussi par le travail organique et intestinal. 

Certains idiots, certains dégénérés, présentent des mémoires spéciales extra¬ 
ordinaires. Ils n’en sont pas plus intelligents, quoique la mémoire soit indispensable 
à T intelligence. 

La mémoire ne doit pas être confondue avec l’intelligence. Elle est un phéno¬ 
mène biologique lié au fonctionnement de nos organes digestifs. 

Je conseille aux parents, aux professeurs, de ne pas négliger ces relations 
intimes, de ne pas analyser la mémoire pure, mais de la synthétiser avec le cerveau 
et le tube intestinal. 

En réprimandant l’enfant qui n’arrive pas à retenir les leçons, en le forçant 
à s exténuer sur un problème insoluble par sa petite intelligence, ou en le délaissant 
pour raison d incapacité, les maîtres font une faute d’ignorance physiologique. Il 
faut cultiver la mémoire non seulement par l’effort mental pur, mais par l’effort 
physique du tube intestinal. Cette conception paraît originale; elle est basée sur les 
observations des dysmnésies consécutives aux déchéances organiques ou aux lésions 
pathologiques des plaques de Peyer intestinales. 


Le Caractère 

Le caractère est souvent fonction des événements extérieurs. Mais l’homme 
ne doit pas se laisser dominer par eux. 

Etant donné les lois générales de la vie sociale, si l’homme n’a pas la force 
mentale de réagir, son caractère doit s’aigrir. 

Le caractère est fonction des organes. Certaines maladies organiques (estomac) 
irritent le système nerveux et cérébral. Donc le caractère, appartenant au mental, 
est la résultante de la santé organique. 

Les leçons de moralité, les punitions sont peu efficaces sur le caractère qu’elles 
aigrissent et révoltent parfois. 
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Le seul procédé utile à la modification d’un caractère consiste dans la culture 
physiologique des organes jusqu à leur perfection naturelle. 

Le cerveau, physiologiquement équilibré, ne pratique plus ces écarts de carac¬ 
tère, causes de tafit de malheurs familiaux et sociaux, écarts paraissant indépendants 
des hommes, mais voulus par eux. 

La physiologie du cerveau semble être liée à la physiologie nutritive. Pour 
quelle raison sépare-t-on leur étude et leur culture, puisque la nature tient leurs fonc¬ 
tions sous une dépendance réciproque ? Les hommes, qui veulent jouir d’une pensée 
claire, doivent cultiver leur tube digestif. Le cérébral qui, assis devant son bureau, 
s’acharne à réussir un travail intellectuel difficile, et qui cherche des idées dans 
une multitude de revues bien classées, oublie le travail le plus important : mettre 
son cerveau physique en état de clarté intellectuelle. Plongé dans ses pensées, il 
méprise parfois ses aliments, au point de ne leur prêter que le minimum d’attention 
indispensable; il ne se soucie pas de la culture de son tube digestif dont la santé 
entraîne la lucidité cérébrale. 

Certaines affections intestinales provoquent un trouble cérébral appelé le délire, 
maladie de l’imagination par excès d’exaltation. Il est utile d exalter la faculté 
imaginative pour concevoir des progrès, mais la raison doit toujours la dominer, 
la contrebattre. La folle imagination doit être dominée par l’équilibre digestif. Dans 
l’ensemble physiologique logent la raison, le caractère, la gaieté. 

Un caractère spécifique est dû à des organes spécifiques. Si bien des femmes 
ne sont plus imbues de la douceur légendaire et très difficile à rencontrer dans ce 
siècle, la raison de cette tare est primitivement utérine, secondairement stomacale. 
Trois organes, cerveau, estomac, utérus, sont étroitement liés dans leur physiologie. 
Ils sont trop souvent théoriquement séparés. Aucun médicament chimique complexe 
ne les traite ensemble. Seule la gymnastique organique entretient les relations phy¬ 
siologiques normales entre ces différents organes. L’intérêt spécial porté à un seul 
ne servirait à rien pour l’équilibre cérébral, sur lequel le caractère repose. La 
santé réside dans la synthèse de toutes ces fonctions spécifiques. L être, qui veut la 
santé générale et non locale, ne doit pas les séparer. L’homme paraît parfois se 
plaire dans les cercles vicieux. Je lui en conseille un : la précision d idées entraîne 
la précision des gestes, la précision des gestes entraîne la précision d’idées, et 
l’équilibre du caractère. Que l’être humain reste dans ce cercle, sans jamais oublier 
que la précision des menues réactions digestives, sur lesquelles il possède une action 
non pas directe, mais indirecte par la culture physique, la précision des menues 
actions de chaque tube de Malpi^ii dans les filtres rénaux, la précision de chaque 
alvéole pulmonaire inspiratrice lui confèrent une précision d’idées, une précision de 
raisonnement, une sagesse d’imagination qui lui procureront unp qualité appelée 
commune, mais assez rare, une force, après laquelle la majorité court en lui tournant 
le dos : la santé intégrale, entretenant un caractère équilibré, doux, bon. 


Crises Cycliques (le Mauvais Caractère 

Le cycle organique ne dure pas vingt-quatre heures. Toutes les toxines ne sont 
pas éliminées chaque jour. Le cycle physiologique entier dure plusieurs jours. Cer¬ 
tains êtres manifestent, à périodes prévues d’avance, un caractère désagréable qui 
s’accentue progressivement jusqu’au paroxysme. Puis tout rentre dans l’ordre. Le 
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caractère s’adoucit, s’irrite à nouveau, de plus en plus, les jours suivants jusqu à 
une nouvelle crise. Cette excitation cérébrale est causée par l’action des toxines sur 
les cellules nerveuses. Leur accumulation progressive provoque les crises périodiques 
jusqu’à leur évacuation. 

Le seul remède préventif à ce rythme cyclique, très préjudiciable à la paix 
des familles et à la paix sociale, consiste dans le massage quotidien des organes 
et leur épuration journalière, afin d éviter 1 accumulation des toxines et leur action 
nuisible sur le caractère. 


Énervement - Énergie 

L’homme semble être sur terre pour la lutte : lutte pour sa santé, pour sa situa¬ 
tion, pour sa famille, pour ses opinions. 

Toute lutte suppose une opposition. Quand cette dernière se manifeste forte 
et opiniâtre, l’homme s’énerve. Ses gestes, ses dépenses physiques sont inutiles. 
L’individu s’agite dans le vide et, quand un excès de dépense nerveuse est réalisé, 
il reconnaît son inanité et s’efforce de ne pas renouveler ses gestes. Mais un phéno¬ 
mène nerveux, intra-crânien, se manifeste : des spasmes tétaniques se produisent dans 
son cerveau et s’accompagnent ou non de contractions des muscles des mains et des 
avant-bras. L’homme n est plus son propre maître, il semble tyrannise par ces 
spasmes psycho-physiques. La contrariété morale est d autant plus forte que le 
physique est plus faible. Or ce physique n est pas la simple musculature extérieure 
plus ou moins développée. Il est la résultante du fonctionnement organique. Les 
mots « énervement » et « énergie » ne sont pas synonymes. L’énervement est une 
activité désordonnée et sans but utile. L’énergie est une volonté puissante, calme, 
qui connaît son but accessible et prend les moyens raisonnables pour 1 atteindre. La 
gymnastique des organes cultive cette énergie. Dans ce mot existe le radical grec 
ergos, travail. Elle donne par le travail culturiste la possibilité du travail nécessaire 
à l’existence. L’énervement résulte d’un état maladif, d‘une faiblesse nerveuse. 

L’énergie est le fruit d’une santé, d’une force nerveuse entretenue par une 
parfaite circulation dans les nerfs, d’un sang riche en bons aliments. 

Pourquoi conseiller, ordonner à quelqu’un d’être énergique ? Il ne peut pas 
obéir à cette volonté, si ses organes n’ont pas la force d’exécution physico-morale. 

Le véritable chef ne donne pas des ordres inexécutables. L’énergie, résul¬ 
tante d’organes sains et bien équilibrés, commahde sainement un organisme. Pour 
acquérir et conserver la véritable énergie, il faut développer et entretenir la force 
organique. Un malade, un vieillard n’ont plus d’énergie, parce que leurs organes 
insuffisants ne nourrissent et n’épurent plus leur cerveau intoxiqué. 

Il existe un trouble qui n’appartient pas à la physiologie pure, mais qui peut 
être entrevu dans une étude de physiologie normale, car ce trouble est inhérent à 
la vie courante. Certain état dans lequel chaque homme normal risque se trouver 
est plus physiologique que pathologique : l’énervement qui joue un rôle si important 
dans la vie sociale est, de nos jours, inhérent à toute nature humaine bien portante 
en apparence. 

Un personnage antipathique agace-t-il un homme ? Ce dernier s énerve plus 
ou moins vite et réagit envers le fâcheux d’une façon variable selon son caractère. 
Mais, si l’homme est seul, et si ses motifs d’énervement sont des pensées, des sou- 
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venus, des lettres, cet etre ressent dans sa boite crânienne une tétanisation de ses 
cellules cérébrales. Ce spasme, souvent répété, peut conduire sa victime à deux 
états contraires; soit à l’énervement extrême voisin du drame ou de la folie, soit 
à l’épuisement physiologique, l’incapacité de l’effort soutenu. 

Or 1 homme doit avoir la force organique suffisante pour ne s’abandonner 
à aucun de ces deux extrêmes. Quel geste instinctif ne fait-il pas, quand il sent 
plus ou moins consciemment une impulsion prendre le dessus ? Il respire profondé¬ 
ment. Il puise dans cette respiration complète la force d’équilibre, pour maintenir 
son calme ou son courage. Il absorbe la plus grande quantité possible d’oxygène 
vital, pour avoir la puissance de se maintenir dans sa réflexion au cours de son 
action. Quelle relation obscure existe entre la respiration profonde et le calme céré¬ 
bral ? L attention appelée sur le thorax, les contractions volontaires, complètes et 
successives des muscles inspirateurs et expirateurs dirige l’influx nerveux de l’encé¬ 
phale, le répartissent sur les nerfs organiques. Le système nerveux de relation, dont 
les muscles des membres sont tributaires, reçoit une quantité plus ou moins grande 
d influx nerveux. La force des contractions impulsives est moindre. L’équilibre céré¬ 
bral se maintient pour le calme de l’individu, des groupes d’individus dans la famille, 
des groupes de familles dans la société. 

Les insuffisants de l’équilibre glandulaire interne sont des êtres infériorisés, 
mous, lents dans leur activité physique et mentale. 

Ils comprennent les phénomènes ambiants moins vite que les hommes normaux. 
Les idées ne se classent pas aussi nettement dans leur intellect. Leurs réflexes 
cérébraux se produisent avec lenteur. La mémoire, faculté biologique, réagit obscu¬ 
rément. 

Si ces insuffisants se rencontrent dans l’existence avec des énervés, les extrêmes 
se trouvent face à face et des heurts se produisent, heurts continuels, car les énervés 
autoritaires ne se calment jamais et les insuffisants glandulaires, les mous, ne se 
métamorphosent pas en énergiques sur un ordre reçu. 

Certains autoritaires, se disant malades, ne connaissent pas l’équilibre : ou ils 
sont mous, incapables d’exécuter un travail, ou ils sont énervés; ils s’agitent dans le 
vide, ils ne font que des actes inutiles ou plus exactement ils agacent leur entou¬ 
rage; car ces déséquilibrés, soit-disant malades, n’ont pas la force de travailler, 
mais ils ont bien la force nerveuse d’ « empoisonner » la vie de leurs subordonnés. 

Toute leur activité réside dans des mouvements désordonnés. Or, pouvant exé¬ 
cuter des gestes assez nerveux, ils peuvent travailler. La force de régler leurs réactions 
leur manque; 1 exercice régulier, commandé, rétablit l’équilibre glandulaire interne 
et, par suite, leur donne cette force sur soi-même et assouplit un système nerveux 
révolté, tyrannique. 


La Gaieté - La Tristesse 

La gaieté, la tristesse ne sont pas toujours fonction des événements extérieurs. 
Elles dépendent d un ressort physiologico-mental. Cette expression nouvelle traduit 
la liaison intime entre notre physiologie organique et notre mentalité, c’est-à-dire 
notre reaction psychique envers les événements extérieurs. Le bon moral est une 
sécrétion psychique des bons organes. Le mauvais moral est une sécrétion psychique 
des mauvais organes. Cette expression sécrétion psychique traduit l’impression éma- 
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nant du psychisme pour se répandre dans tous les appareils physiologiques, les animer 
ou les abattre. 

Certains êtres ont tendance à se croire des persécutés, visés spécialement par 
une destinée implacable. Ils ont tort. Les médecins, qui sont entrés dans un grand 
nombre d’intérieurs et qui ont entendu beaucoup de confidences, peuvent leur répon¬ 
dre : « J’ai connu des êtres plus malchanceux que vous. » La base habituelle de la 
tristesse et des déboires est la maladie. La gaieté émane du bon équilibre physio¬ 
logique, c’est-à-dire de la santé. 


La Sentimentalité 

L’équilibre intellectuel réglé dominera le système nerveux sensitif. Les termi¬ 
naisons sensitives de la peau ont une importance indéniable sur notre organisme; 
elles supportent les chocs, les variations de température et communiquent ces sensa¬ 
tions (dans la nature, rien ne se perd, rien ne se crée) aux cellules sensitives médul¬ 
laires et cérébrales qui, par leurs prolongements protoplasmiques, sont en connexion 
avec les cellules motrices, dont les cylindres-axes constituent nos nerfs moteurs. Il 
est facile de concevoir la raison pour laquelle la douche d’eau, frappant toutes les ter¬ 
minaisons nerveuses cutanées, surtout les régions du plexus nerveux et de la moëlle, 
tonifie, grâce à l’influx des nerfs sensitifs frappés, les racines de ces nerfs dans les cor¬ 
nes postérieures de la moelle et, secondairement, les prolongements protoplasmiques 
des cellules situées dans les cornes antérieures, d’où émanent les nerfs moteurs. La 
moelle est intimement reliée au cerveau. Si elle n’est p,as irritable, les cellules sensiti¬ 
ves cérébrales demeurront plus calmes, par suite, les cellules de la pensée volontaire 
et agissante n’imposeront plus aux cellules motrices cérébro-médullaires une agitation 
dont le moindre défaut est l’incoordination. Ce n’est pas par le séjour macérant et 
déprimant dans la baignoire, séjour indiqué simplement contre les agitations des 
aliénés, que l’hypersensible cutané et sentimental tonifiera son système nerveux péri¬ 
phérique et, par suite, son système cérébral soumis au précédent par la loi des 
réflexes, c’est par la multitude de petits chocs actifs que provoque la douche. 

Ainsi cette hydrothérapie logique, culturiste, ne sera pas seulement une culture 
cutanée locale, mais elle constituera un moyen de culture organo-cérébrale, c’est-à- 
dire de culture physique. La vie organique sera saine, équilibrée, donc morale. 

Le système nerveux, jouissant de sa pleine fonction physiologique, ne sera plus 
le substratum de toutes les passions qui enchaînent l’individu. Les psycho-philosophes 
ont entretenu des discussions oiseuses et interminables sur la responsabilité morale 
de l’homme. La clef du mystère leur manquait : L’être, animé par un cerveau taré, 
présente une responsabilité morale très atténuée. Mais il est responsable de sa tare 
qu’il aurait pu affaiblir et même éviter par une culture physique cérébro-médullaire, 
c’est-à-dire par un entretien des organes nourriciers, épurateurs de l’encéphale. 
Là est la solution d’un problème discuté en vain depuis l’existence de l’humanité 
intellectuelle. Les moralistes tournaient, se débattaient, discutaient dans un cercle 
vicieux. Ils ne voyaient jamais le problème sous son véritable aspect, car ils s’obsti¬ 
naient à n’en regarder qu’une seule face, l’aspect psychologique pur, alors que le 
problème est psycho-physiologique. L’idée-force est indéniable. Aussitôt après son 
apparition dans la conscience physiologique, la physiologie neuro-musculaire agit 
pour sa réalisation. Là est la volonté vé' ;f *ble. Elle ne se limite pas à l’effort actif 
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fait pour 1*exécution de tel acte. Elle agit pour maintenir avec effort l’organisme 
au repos, quand les mouvements, nocifs, commandés par un cerveau peu conscient, 
se manifestent spontanément. 

Il est nécessaire de possédez une certaine force physique pour se commander 
à soi-même certains actes bons, soit actifs, soit passifs, et pour équilibrer les impul¬ 
sions sentimentales. La volonté véritable n’existe pas chez le malade; l’entêtement 
se masque de la volonté pour la simuler, mais s’en distingue, car il n’est pas tou¬ 
jours intelligent. La volonté saine, suivie de l’action utile, émane d’organes sains, 
nourriciers et épurateurs d’un cerveau lucide, entretenu par des organes en bonne 
santé. 

L’étude de la physiologie comparée entre les animaux nous enseigne un paral¬ 
lélisme constant entre les facultés cérébrales et le physique cérébral (circonvolutions 
plus ou moins nombreuses et profondes). 

La femme diffère cérébralement de l’homme, parce qu’elle possède certains 
organes à sécrétion interne spécifique à son sexe. Elle dépasse l’homme dans l’inten¬ 
sité de ses sentiments, soit dans leur chaleur, soit dans leur froideur, dans la bonté 
comme dans la méchanceté. 


La Timidité 

La timidité est un trouble nerveux, dont l’homme n’est pas considéré comme 
entièrement responsable. Certains hommes peuvent la dominer au point d’en dissi¬ 
muler toute manifestation aux yeux de leurs semblables. 

Quand on veut lutter contre la timidité et les tremblements nerveux qu’elle pro¬ 
voque, on cherche une force à l’intérieur de soi ou à l’extérieur. On croit absorber 
cette force dans l’air inspiré profondément. La respiration devient plus profonde, 
plus complète. Ce geste instinctif, exécuté pour obtenir l’assurance, est un geste 
physiologique à la fois anormal et normal. En effet, il est anormal, car l’homme 
n’a pas l’habitude de le pratiquer; il est normal, car il est naturel, il est ce qu’il 
devrait être toujours. C’est donc par une physiologie complète de l’appareil respi¬ 
ratoire, c’est-à-dire par une oxygénation optimum et un massage des plexus nerveux 
épigastriques, par l’abaissement complet de la voûte diaphragmatique, que le désarroi 
nerveux subira un réflexe favorable, et que l’équilibre physique cérébro-sympathique 
conservera à l’être l’équilibre puissant de toutes ses facultés psychiques en face de 
ses semblables. 


La Physiologie du Geste 

Il est un sujet méconnu par les physiologistes classiques : la précision du geste. 
Cette précision est une conséquence complexe de la précision du muscle, de la préci¬ 
sion du nerf moteur, de la précision du cerveau, de la précision de la circulation 
synthétique dans tous les appareils. Le muscle doit donc être en état de parfaite 
contractilité; le nerf en état de conductibilité optimum, le cerveau en état de claire 
conception physiologique. 

On a coutume de considérer l’être aux gestes précis comme un être énergique. 
Un certain nombre d’hommes, conscients de leur faiblesse organique et intellectuelle, 
veulent imiter les forts, qui les magnétisent. Ils accomplissent, eux aussi, des gestes 
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décidés. Mais ces malchanceux sont vite déçus, car leurs gestes apparaissent comme 
de simples impulsions nerveuses, dont les auteurs sont considérés irresponsables et qui 
n’influencent personne. 

L’étude de cette question se base sur les réflexes. Un réflexe est une réaction 
motrice consécutive à une excitation sensitive. Il est inférieur, quand il entretient les 
fonctions mécaniques de la vie animale et ne fait réagir que les organes; il est supé¬ 
rieur, quand le centre, dans lequel l’influx sensitif, venu des organes des sens, se 
transforme en influx moteur, est une réaction fonctionnelle de 1 encéphale pensant. 
L,’impulsivité de certains gestes, les colères, sont de simples réflexes, bien caracté¬ 
risés par leurs victimes premières, celles qui les font, lesquelles expliquent leurs 
actes en disant : <( C’est plus fort que moi ». 

Dans la nervosité, le muscle obéit à une impulsion nerveuse réflexe de la moelle 
ou des centres cérébraux inférieurs. Dans l’énergie, le muscle est soumis a un ordre 
réfléchi, donné par les centres cérébraux supérieurs, et dominateurs des centres 
inférieurs. 

On ne parvient pas à cette force mentale sans entraînement physico-cérébral. 
L’expression pure « je veux » est pratiquement nulle dans ces cas psychiques. Elle 
ne devient réellement efficace qu’après avoir perdu sa pureté intellectuelle, qu après 
être devenue physiologique. Alors elle entraîne le geste d execution. 

« Vouloir, c’est pouvoir », erreur grossière. Pour pouvoir ce qu’il veut, l’homme 
doit avoir les moyens de pouvoir. Or, il peut ne pas toujours jouir de ces moyens. 
Mais il peut, au moins, développer au maximum et entretenir chaque jour ses pleines 
fonctions organiques, pour que son cerveau puisse commander inconsciemment mais 
sagement toute l’innervation musculaire. * ; 

Pour dominer nos gestes compliqués de la vie et nos reflexes, il est bon d aller 
à une école spéciale où l’homme, redevenu élève, apprendra à diriger de façon ration¬ 
nelle les contractions musculaires organiques, celles qui massent, vivifient ses appa¬ 
reils physiologiques et équilibrent leurs fonctions avec une régularité constante. 


Le Sommeil 

Le sommeil est marqué physiologiquement par une dissociation, une séparation 
des cylindres-axes réunissant les neurones entre eux. 

Cette dissociation temporaire doit être complète pour le repos complet, pour la 
réparation anatomique totale en vue d’une nouvelle physiologie parfaite le lendemain. 
Elle n’est trop souvent qu’incomplète; et l’agitation, les rêves sont une conséquence 
du substratum anatomique et, par suite physiologique, incomplet de la dissociation 
naturelle des neurones. La volonté, le raisonnement étant disparus, les connexions et 
dissociations neuroniques se font au hasard; l’étrangeté des rêves résulte de cette 
anomalie. Le sommeil se produit à la suite de la fatigue, c’est-à-dire l’intoxication 
du système nerveux par la vie journalière. La désintoxication s effectue au cours du 

repos. N 

Le besoin de sommeil est dû parfois à l’anémie cérébrale, consecutive a une 

congestion de l’intestin au cours d’une digestion physiologique difficile. Ce phéno¬ 
mène est un signe d’une certaine faiblesse cérébro-gastrique. La volonté pure ne 
suffit pas pour la dominer. Elle doit employer un moyen physique : la stimulation 
de cette digestion par le massage actif de tous les organes chargés de cette 
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fonction. Ce massage ne doit pas être pratiqué au moment de la fonction orga¬ 
nique, mais avant ou après, quand les organes digestifs ne travaillent pas. 

Le sommeil antiphysiologique ainsi évité, le sommeil nocturne, naturel, sera plus 
calme et plus réparateur. Une dissociation physiologique complète des neurones entraî¬ 
nera un repos complet, c’est-à-dire une recharge vitale entière de toutes les cellules 
nerveuses. 


Idée-Force 

L’excitation cérébrale de la pensée s’accompagne de contractions musculaires 
incontrôlées, provocatrices de mouvements désordonnés. L’idée cherche son exécu¬ 
tion. Quand elle ne peut pas la satisfaire soit par impossibilité physique, soit par rete¬ 
nue morale, elle s’exécute dans le vide. Et l’agité dira : « c’est plus fort que moi ! » 
Cette explication de 1 acte n en donne pas la raison absolue. L’idée constitue parfois 
une force qui entraîne immédiatement l’exécution de l’acte. On l’appelle idée-force 
Elle est amorale, neutre, c’est-à-dire ni bonne, ni mauvaise. L’intelligence de 
l’homme doit la diriger vers le bien de sa santé. Ne luttons pas contre elle, car nous 
serons les moins forts. Quand le motif d’une excitation cérébrale se présente, ne nous 
abandonnons pas à des contractions incoordonnées ; exécutons des mouvements cultu¬ 
ristes commandés par la raison, mouvements qui, sans paraître avoir un rendement 
immédiat, ont une influence continue sur l’ensemble organique. Tel est le procédé le 
plus rationnel pour commander soi-même son système nerveux central par les terminai¬ 
sons nerveuses organiques avec calme, sans lutte trop ouverte et vaine contre les 
impulsions irrésistibles du tempérament. 


Émotivité-Tremblement 

Certains êtres souffrent d’une faiblesse nerveuse devant les événements inhérents 
à l’existence. 

Ils n’ont pas la maîtrise d’eux-mêmes. Ils tremblent. 

Ils veulent dominer leurs nerfs et tremblent encore plus fort. 

Leur état est analogue à celui d’un pays qui n’a pas préparé la guerre et qui 
se décide à vouloir mettre sur pied une armée, quand l’ennemi a franchi ses fron¬ 
tières. 

La volonté pure, c est-à-dire l’ordre donné par le psychisme, ne suffit pas. 
Une préparation anterieure du système nerveux à l’obéissance aux commandements 
de la volonté est indispensable. Or cette obéissance ne peut être obtenue que par 
la soumission quotidienne des muscles des membres à l’ordre de contraction contrô¬ 
lée, ordre envoyé par la volonté. 

Une maîtrise du système nerveux, conférée par un chargement parfait d’un sang 
pur, qui ravitaille bien le tissu nerveux, enrayera cette émotivité si nuisible à la vie 
moderne. 


Le Bulbe 

Le bulbe contient le nœud vital, c’.est-à-dire les racines du nerf le plus indis¬ 
pensable à la vie, racines du nerf innervant les poumons et le cœur. 
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Un traumatisme grave de ce nœud entraîne la mort par arrêt du fonctionnement 
du cœur et des poumons. 

Il existe, à propos de ce nœud vital, une anomalie de la nature. Tous les centres 
importants de la vie sont protégés dans l’organisme. Le nœud vital ne l’est pas 
suffisamment. Un choc très violent peut l’inhiber. Une intoxication grave, comme 
l’urémie, peut le troubler et provoquer une respiration spéciale dont le pronostic 
est grave. 

La pureté du sang stimule sa vitalité et, par suite, celle du cœur et des poumons. 
Un cycle fermé s’établit : le bulbe purement irrigué, c’est-à-dire nourri et épuré, 
permet, grâce aux racines nerveuses inclues dans son parenchyme, le bon fonctionne¬ 
ment du cœur et des poumons, c’est-à-dire la physiologie complète de tous les 
organes bien nourris, bien épurés. Cette nourriture et cêtte épuration parfaites entre¬ 
tiennent la physiologie complète du bulbe pour le fonctionnement maximum de tous 
les organes, pour la vie optimum du corps. 


Le Cervelet et les Canaux Semi-Circulaires des Oreilles 

Station debout - Orientation 

Deux organes diffèrent anatomiquement : le cervelet et les canaux semi-circu- 
laires des oreilles. Leurs actions physiologiques sont voisines. 

L’homme est doué de la possibilité de la station debout et, à son insu, d’un sens 
plrs ou moins accentué de l’orientation. 

Cette faculté de station debout est fonction du cervelet. 

Quand le cervelet est lésé par les vapeurs éthyliques, chez hs hommes ivres, 
par exemple, la station debout est difficile, parfois impossible. 

Le sens de l’orientation est lié physiologiquement aux canaux semi-circulaires 
situés au-dessus de l’oreille interne. 


Nerf Sympathique 

Il existe, nous l’avons dit, un système nerveux organique autonome, selon l’en¬ 
seignement des physiologistes officiels. C’est le système sympathique. Les paresseux 
physiologiques, ceux qui négligent la toilette journalière de leurs organes, jouissent 
d’une conscience très tranquille, quand, animés de l’esprit déterministe en honneur 
aux siècles passés, ils ont déclaré : « Ce nerf est indépendant de notre volonté. 
L’homme n’exerce aucune action sur lui. )) Cette autonomie est bonne, déclarent, 
non sans raison apparente, les moralistes. Si la volonté pouvait commander le système 
sympathique, un très grand nombre d’hommes altéreraient leurs organes très rapide¬ 
ment. Cette indépendance évite le suicide humain plus précoce encore que le suicide 
normal passif de la plupart des hommes. J’énonce, dans l’expression : suicide normal 
passif, non la mort brutale d’un homme qui se tue, mais la mort précoce d’un être 
qui a surmené ses organes ou les a laissé envahir par la maladie. Le qualificatif « nor¬ 
mal » traduit la généralité de ces morts entre cinquante et soixante ans, puisque le 
mot : « normal » exprime un événement habituel. L’intelligence de l’homme, si mer- 
\eilleuse pour découvrir les lois compliquées de la nature, s’obscurcit très facilement 
au sujet du bon entretien organique. Une telle conduite n’est pas la paresse, puisque 
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le malheureux se surmène souvent dans le travail. Elle est 1 insouciance. L homme 
ne comprend pas une vérité que son intellect n’a pas su entrevoir, parce qu elle est 
trop simple. Il laisse son nerf sympathique se parésier et, par suite, il laisse s affaiblir 
ses fonctions organiques en les négligeant, en supportant leur encrassement progressif, 
en les surmenant sans discernement. Tous les organes vitaux sont innervés par le nerf 
sympathique. L’intérêt porté sur ce nerf est primordial. La culture des organes cor¬ 
respond donc, en somme, à la culture du sympathique. La gymnastique, commandée 
par le cerveau intelligent et volontaire, exerce une action tonique équilibrante sur ce 
nerf, sur ses ganglions, sur ses terminaisons. Les émotions n ébranlent pas son équi¬ 
libre; certains hommes, subissant une émotion, éprouvent un choc analogue à celui 
provoqué par un coup reçu au creux de 1 estomac. Un culturiste entraîne jouit d un 
équilibre organique suffisant pour être assuré de 1 équilibre sympathique. Il resoud 
le problème physiologique suivant : surveiller ce nerf vital, indépendant de notre 
volonté, par l’excitation rationnelle des terminaisons nerveuses organiques et l’appa¬ 
rition d’un influx nerveux se transmettant aux centres cellulaires du nerf, d où cet 
influx se réfléchit dans les nerfs moteurs soumis à la volonté consciente. La solution de 
ce problème présente une importance capitale concernant le caractère. La réaction 
psychique de chaque homme envers les événements extérieurs dépend de sa physio¬ 
logie organique. Les maladies d’estomac, la constipation, la diarrhée, les maladies 
de reins, etc..., influencent les réactions du caractère. La société punit les écarts 
trop violents des caractères des individus. Ces écarts, parfois très préjudiciables à 
autrui, ne sont-ils pas une conséquence quasi-normale de certaines insuffisances orga¬ 
niques ? Le nerf sympathique est le grand régulateur et vivificateur des organes. Il 
mérite bien quelque entretien; s’il n’est pas soumis à notre volonté directe, dans notre 
propre intérêt, il est influençable en bien ou en mal par la physiologie de nos appa¬ 
reils. Son équilibre quotidien dépend de l’équilibre physiologique et influence, à son 
tour, cet équilibre. 

Nous stimulons ce nerf par les organes, c’est-à-dire nous activons ses terminaisons 
organiques par la gymnastique culturiste. Cette stimulation du nerf sympathique équi¬ 
libre les diverses fonctions solidaires les unes des autres. N’oublions pas, je le répète, 
que la santé physique et cérébrale est entretenue par l’équilibre sympathique, c’est-à- 
dire l’équilibre de la synthèse physiologique. 


Le Système Nerveux appartient au tout Biologique 

Le système nerveux central et les nerfs sont vascularisés, c’est-à-dire oxygénés, 
nourris, épurés; ils sont lésés dans beaucoup d’affections organiques. 

Les civilisés raffinés, qui ne veulent vivre que de leur système nerveux dans 
leurs fonctions intellectuelles sans s’occuper de leurs organes, ressemblent à ces insen¬ 
sés qui voudraient vivre sur une haute tour, dépourvue de tout escalier pour communi¬ 
quer avec la terre et pour permettre leur ravitaillement. 

Le cerveau pensant, les nerfs, agissant suivant les ordres du cerveau, ont un 
besoin absolu d’organes sains, dans l’économie générale, c’est-à-dire bien nourris par 
les poumons et le tube digestif, bien épurés par les reins et les intestins, bien éoui- 
librés par les glandes à sécrétion interne. Les intelligents civilisés modernes, si fiers 
de leur finesse, devraient savoir que leur absolutisme intellectuel et leur mépris orga¬ 
nique les conduisent à la dégénérescence et à la maladie. 
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COMMENT ON OBTIENT 


Moelle Épinière 

La moelle épinière est un cordon nerveux qui continue le cerveau. Elle est 
un centre nerveux aussi important; la nature nous enseigne sa valeur, car eüe a 
entouré cet organe de parois osseuses qui diffèrent de la caisse osseuse cérébrale 
par leur constitution en lamelles peu larges, peu épaisses, articulées, adaptées aux 
mouvements de flexion, d’extension, de latéralité. 

Cette moelle innerve les muscles organiques, les organes. Sans culture de la 
moelle épinière, il n’existe pas de culture organique possible. 

La moelle est constituée d’une substance grise incluse dans une substance blan¬ 
che. La substance grise est la réunion des amas réguliers de cellules nerveuses. La 
substance blanche est constituée par les cylindres-axes, fibres nerveuses s echappan 
des cellules, et réunissant entre elles anatomiquement, physiologiquement, toutes les 
cellules nerveuses cérébrales et médullaires. La coordination si parfaite de nos mouve¬ 
ments extérieurs et l’interphysiologie de tous nos organes est assurée par ce reseau 

complexe. . ,, „ , 

La substance grise présente à ses quatre coins une proéminence, d ou émanent 
des nerfs. Ces proéminences sont appelées cornes antérieures ou cornes postérieures 
selon leur situation. Les cornes antérieures constituent les racines des nerfs moteurs; 
les cornes postérieures constituent les racines des nerfs sensitifs. Les deux sortes de 
racines convergent l’une vers l’autre pour former un nerf mixte. 

La moelle épinière, descendant le long de la colonne vertébrale pour assurer 
l’innervation organique, doit envoyer son influx à tous les niveaux. Les nerfs, qui 
sortent de la moelle, s’échappent du canal rachidien par des orifices situes entre chaque 
vertèbre. 

La souplesse des articulations vertébrales, souplesse entretenue par la culture 
physique et les exercices du « Grandisseur », facilite les mouvements intimes de a 
circulation à l’intérieur du tissu nerveux, c’est-à-dire la nutrition et 1 épuration de la 
moelle et des racines, émettrices d’influx nerveux dans les organes. 

Les vertèbres protectrices ont une grande importance en biologie, puisque les 
savants ont basé sur elles leur classification des invertébrés et des vertébrés. Elles 
permettent la station debout, les efforts musculaires grâce à ce levier osseux fin et 
souple. Elles sont unies entre elles par des ligaments, des muscles intervertébraux; 
elles sont séparées par du tissu cartilagineux appelé disques intervertébraux qui per¬ 
mettent les mouvements articulaires sans heurts, sans usure des corps osseux verté- 
braux. Ces mouvements sont nécessaires à la vitalité de la moelle, car ils activent la 
circulation dans cet organe nerveux primordial, c’est-à-dire la nutrition en oxygène- 
aliment et l’épuration. La nutrition, l’épuration des centres médullaires constituent 
la perfection de l’innervation des organes et des membres, c est-a-dire 1 optimum 
de la physiologie. 

La moelle est massée physiologiquement par les mouvements du tronc, qui entraî¬ 
nent la flexion, l’extension du rachis, et, par suite, les mouvements identiques de 
l’organe moelle inclus dans cette colonne vertébrale. 

La moelle baigne, comme le cerveau, dans le liquide céphalo-rachidien empê¬ 
chant tout heurt violent contre les parois osseuses vertébrales. Elle est encerclée 
dans un tube osseux qui la protège. Les cylindres-axes des cellules cerebrales et mé¬ 
dullaires motrices forment les nerfs moteurs. Les cylindres-axes des cellules sensitives 
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LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 

constituent les nerfs sensitifs. Entre chaque vertèbre de la colonne rachidienne des 
espaces libres laissent passer les nerfs antérieurs moteurs et les nerfs postérieurs sen¬ 
sitifs. Les fibres antérieures et postérieures se rejoignent hors du tube osseux pour 
former le nerf mixte. Cette colonne vertébrale doit jouir d une certaine souplesse et 
d'une mobilité qui permettent tous les mouvements de flexions antéro-postérieures et 
latérales droite et gauche du tronc. Les vertèbres, articulées entre elles, sont séparées 
par des ménisques cartilagineux favorisant les glissements vertébraux exiges par les 
mouvements de la vie courante et les mouvements raisonnes de la culture physique. 
Toutes les articulations intervertébrales cultivées conserveront leur pleine vitalité. 
Les réactions motrices et sensitives resteront normales et, grâce à cet entretien anato¬ 
mique de la moelle et de ses annexes, 1 équilibre de la vie végétative et des fonctions 
de relation par les membres sera maintenu malgré toutes les attaques soit des microbes, 
soit des intoxications, soit des chocs. La moelle épiniere est la grande régulatrice 
des organes, et les exercices du (( Grandisseur )) sont les meilleurs qui existent 
pour lui conserver son intégrité fonctionnelle. Les muscles dorsaux et du tronc la 
vitalisent régulièrement par les mouvements, que la gymnastique des organes fait 
subir à sa circulation sanguine, vitale, intérieure. 

Elle appartient au corps entier, car elle synthétise l’innervation des organes, des 
muscles du tronc, des membres; son trouble fonctionnel entraîne une insuffisance phy¬ 
siologique totale. 

Elle a besoin d’un massage, d’une vivification circulatoire quotidienne. 

La musculature générale reçoit d’elle, par l’intermédiaire de ses nerfs spéci¬ 
fiques, sa force de contraction apte au massage de chaque niveau de cette moelle qui 
renouvellera sa vigueur pour la vigueur organique. Voilà un cycle heureux opposé à 
tant de cycles vicieux. Ce cycle commande la physiologie normale de la moelle. Là 
est la physiologie saine de tous les appareils. C’est dans la moelle épinière que se 
produisent tous les réflexes directeurs de notre vie animale, et même de notre vie 
cérébrale : c’est dans cet organe intra-vertébral qu’est placée la « clef de la santé » 
et, par suite, la base de l’équilibre cérébral. Toute notre vie physiologique repose 
sur les réflexes dont la moelle est le centre; notre vie psychologique, base de la vie 
sociale, est liée aux fonctions physiologiques d’un lien organique si intime que tout 
trouble maladif, maladie d’estomac, maladie d’intestin, exerce son influence sur le 
système nerveux, sur le caractère, sur les conceptions intellectuelles et secondairement 
sur la santé générale. 

Chaque cellule nerveuse est oxygénée, nourrie, épurée, par le mouvement circu¬ 
latoire; elle dépend de l’ensemble physiologique qui dépend d’elle à son tour, car 
elle préside au mouvement circulatoire, vital. 

Ses réactions, conséquences involontaires des réflexes, influencent le caractère 
spécial de l’individu, caractère formé de deux séries d’éléments : 1 0 les diverses 
physiologies organiques et, 2° l’expérience vitale antérieure. 

Sa vie intime est soumise aux lois générales de mouvements et d’échanges inter- 
organiques. Cette vie, cet influx nerveux, viennent des cellules et se propagent par 
les cylindres-axes dans la musculature lisse, striée, ou suivant le trajet des prolon¬ 
gements protoplasmiques jusqu’à d’autres cellules pour aboutir secondairement à de 
nouveaux cylindres-axes des nerfs. En culture physique rationnelle, c est notamment 
par les douches, qui constituent une multitude de petits chocs, mouvements locaux 
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activant le moyvement général des organes, que sont activés, régularisés, ces cylin¬ 
dres-axes. 

Cette moelle, délicate, conserve sa tension interne grâce au liquide céphalo¬ 
rachidien qui la baigne, la protège contre tout heurt. 

Certains enchevêtrements nerveux sont situés devant certains organes; les phy¬ 
siologistes les appellent plexus nerveux. Chacun connaît le plexus épigastrique situé 
devant l’estomac et qu’un violent choc peut inhiber au point de suspendre la vie. 
Ces réseaux doivent être stimulés pour activer à leur tour les échanges et toute la 
synthèse organique. Aucun procédé chimique ne peut assurer cette fonction. L’action 
de ce plexus est physique ; c’est une culture physique qui devra et pourra la parfaire 
pour le meilleur rendement de l’équilibre organique général. 


Synthèse Nerveuse 

La sensibilité d’un nerf se trouve diminuée pendant l’excitation mécanique 
d’un autre nerf. 

Un équilibre physiologique existe entre tous les nerfs qui paraissent très dis¬ 
tincts, mais semblent pouvoir se relier par une base commune : le système nerveux 
central. Aucun nerf ne doit être surmené, car la mauvaise influence ne restera pas 
locale, mais se généralisera. Tous nos nerfs dépendent physiologiquement les uns 
des autres et l’homme ne peut entretenir un nerf que par l’entretien de tous. Ce phénç- 
mène se précise encore au sujet de nos organes innervés par le pneumo-gastrique. 
Ce nerf crânien distribue ses rameaux au pharynx, à l’œsophage, à l’estomac, au foie, 
au larynx, à la trachée, aux poumons, au cœur et aux reins. Il a donc une valeur 
synthétique pour les principaux organes vitaux reliés entre eux par ce lien fonctionnel 
et anatomique. 

L excitation d une terminaison nerveuse organique stimule par réflexe les autres 
terminaisons du même nerf. 

11 existe donc entre tous nos organes vitaux, indispensables à la vie, une inner¬ 
vation commune, une synthèse nerveuse. 


Organes des Sens 

La physiologie utile des organes des sens consiste à voir, entendre, toucher, 
goûter, sentir avec un seul organe commun à tous, le cerveau. 

Chaque organe des sens fonctionne grâce à son centre cérébral spécifique. Ce 
centre identifie la sensation reçue à la terminaison nerveuse extérieure et la conduit 
dans 1 mtellectualite, pour transformer la sensation en perception. La sensation est un 
phenomene simplement animal. La perception est un phénomène intellectuel. A l’état 
sain la perception ne peut se produire sans la sensation physique. A l’état morbide, 
elle se produit spontanément sous forme d’une hallucination. 

Il est très difficile de ne voir, n entendre que les réalités, sans que l’imagination 
suscite quelque erreur. 

Or les organes des sens, les nerfs récepteurs transmettent physiologiquement les 
réalités. Seul le cerveau se trompe dans son interprétation trop inconsciente. 

L attention est le seul moyen d éviter 1 erreur. La physiologie du cerveau. 
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c'est-à-dire la physiologie générale de tous les organes nutritifs et épurateurs de l'en¬ 
céphale, est le seul procédé raisonnable pour développer sainement, et, en quelque 
sorte, assagir les organes des sens. 

Tous ces organes jouissent d’action réciproque lu5 uns sur les autres dans la vie 
pratique et d’action parfois complexe sur les muscles et l’organisme général. Ils 
ont leur centre spécifique, mais chaque centre est relié aux autres. 

Nos différents appareils sont nourris en oxygène et en aliments par un élément 
commun: le sang; ils sont épurés par ce même sang. Leurs centres encéphaliques 
sont vivifiés par le même liquide sanguin. 

L’étude séparée de chaque organe des sens relève de la physiologie médicale 
pure. La physiologie culturiste ne s’intéresse à ces organes que grâce à la physiologie 
générale de la circulation et du système nerveux. 

La vue entraîne, par réflexe, des idées, des gestes, des actes. Le centre de 
réflexion de l’influx nerveux est le cerveau ou la moelle. La culture physique inter¬ 
vient dans cette spécialité physiologique, pour soumettre la réaction des organes des 
sens à une action pondérée, raisonnable. La maîtrise de soi en est la conséquence 
physiologique et sociale. Nos organes des sens constituent nos liens avec nos sem¬ 
blables. Quand ils sont infériorisés ou abolis, le commerce social devient difficile, 
énervant. Le psychisme est troublé. Les nombreux hommes, qui se croient sur terre 
non en apôtres d’une idée vers le progrès physique et mental, mais en hommes d af¬ 
faires devant réussir, ont besoin d’organes des sens absolument sains et d un cerveau 
lucide, qui leur traduisent au mieux toutes les perceptions venues de 1 extérieur. 

Si ces organes n’ont pas une constitution anatomique vicieuse dès la naissance, 
ils sont aptes à une fonction parfaite. L’homme doit les entretenir par la nutrition, 
la circulation, l’épuration générale, c’est-à-dire par la physiologie constamment ins¬ 
table, que le mouvement raisonné stabilise dans l’équilibre inter-organique parfait, 
c’est-à-dire la santé. 

Il est intéressant de signaler une particularité anatomique d’un organe spécial, 
particularité qui jouit d’une influence importante sur sa fonction. 

L’oreille est l’appareil enregistreur du son, son parlé, son musical. Or une 
observation anatomo-physiologique est constatée. Plus la membrane, située entre 
l’oreille externe et l’oreille interne, membrane appelée tympan, est inclinée vers 
l’horizontale, plus l’être jouit d’une oreille musicale. Plus ce tympan est vertical, 
moins l’oreille est sensible à l’harmonie. Avant de faire souffrir journellement cer¬ 
tains enfants devant un piano ou devant une méthode de violon, et n’obtenir d’eux 
aucun résultat intéressant, il serait sage de faire examiner leurs oreilles, pour savoir 
si leur tympan est réceptif ou rebelle à l’harmonie musicale. 


Réflexes 

Le cerveau et la moelle contiennent les racines des nerfs moteurs et sensitifs 
de l’organisme entier. Chaque nerf a ses racines particulières et son trajet spécial. 
Mais tous les phénomènes vitaux sont coordonnés chez l’être, dont l’ensemble orga¬ 
nique constitue une seule unité; donc toutes les racines nerveuses sont reliées entre 
elles plus ou moins directement. Quand les terminaisons périphériques d’un nerf sont 
excitées, le courant nerveux suit ce nerf, cylindre-axe jusqu’à sa cellule racine, se 
continue dans ses prolongements protoplasmiques, dans les prolongements protoplas- 
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miques des cellules voisines en connexion avec les panières, dans la cellule et son 
cylindre-axe moteur qui innerve un muscle ou un groupe de muscles et provoque une 
réaction motrice indépendante de la volonté. 

Toutes nos fonctions inter-organiques s’accomplissent par réflexe. 

Certains réflexes externes, se manifestant sur la peau et les muscles, sont connus 
par les médecins cliniciens. Une série d’autres réflexes inter-organiques sont peu 
connus. La pression sur les globes oculaires fermés ralentit le cœur, nous l’avons 
dit. Les médecins s’efforcent péniblement d’en tirer des éléments de diagnostic Les 
culturistes doivent s’efforcer d’entretenir tous ces réflexes naturels, sans chercher à 
les connaître, à les sonder pour en tirer des déductions cliniques, vraies aujourd’hui 
discutées demain. 

La culture des organes, de la peau, doit entretenir ces réflexes dans leur tonicité 
normale, ne pas permettre leur exagération ou leur diminution, afin que les réflexes 
mter-organiques, base de la synthèse physiologique, fonctionnent entre eux selon les 
lois naturelles, normales de la santé. Un organe spécial, le cerveau, est très sens'ble 
aux renexes médullaires et psychiques. Le caractère social est basé sur les réflexes 
inter-organiques. Les réflexes cutanés, les plus importants, sont influencés par la 
culture de la peau. r 


Méninges 

Le cerveau et la moelle, sa prolongation, sont encaissés dans la boîte crânienne 
et dans le canal rachidien. Les parois de cette caisse sont osseuses. Si le tissu nerveux, 
si délicat, était placé directement dans ce coffre rigide, il se heurterait sans cessé 
contre les parois résistantes, il se briserait avec rapidité. Ce tissu noble doit être en 
quelque sorte emballé, ouaté. II est emballé par la dure-mère : les chocs lui sont 
amortis par le liquide céphalo-rachidien. Ce liquide clair comme de l’eau de roche, 
a 1 état sain, entoure l’encéphale et la moelle, sépare ces organes très délicats de lé 
dure paroi osseuse et les maintient dans cette position anatomique la meilleure pour 
eur éviter des chocs continuels et parfois violents contre le plan résistant de l’os 
Le liquide céphalo-rachidien ne s’échappe pas du tube vertébral, car il est contenu 
dans une membrane fermée et les articulations vertébrales sont intimement liées par 
des ligaments et des muscles recouvrant tout espace libre. 

Il n est pas cependant à 1 abri de l’attaque des agents microbiens venus du sang, 
bon infection par le bacille tuberculeux est mortelle : donc, évitons ces infections. 
INe permettons pas à ce bacille de s’immobiliser dans un repaire méningé quelconque, 
pas plus que nous ne devons lui permettre de s’enkyster dans les sommets des pou- 
mons- Ces deux localisations différentes se touchent devant la maladie. In medio stat 
uir/us. C est dans 1 équilibre que réside la vertu sanitaire, la force de la santé. Les 
lois de la synthèse générale organique sont applicables à tous nos systèmes : la phy¬ 
siologie normale est une, indivisible. Ses lois ne comportent aucune exception. 


Phénomènes mentaux venus du Tube Digestif 

Chez certains etres, bien portants en apparence, il existe une certaine anxiété 
mentale résultant d un état défectueux du tube digestif. Ce phénomène morbide e$t 
pathologique. Mais il est intéressant dans un traité de physiologie saine d’attirer 
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l’attention sur les connexions intimes entre le tube digestif et le cerveau, connexions 
ne se manifestant pas aussi nettement qu’au cours de la maladie, mais existant sûre¬ 
ment, et jouissant d’un influence réelle sur la conduite extérieure des êtres. Cette 
anxiété mentale digestive, provoquée peut-être par une anémie cérébrale consécu¬ 
tive à une! congestion intestinale, mérite qu’on s’intéresse à la culture du tube diges¬ 
tif, pour équilibrer les rapports de circulation entre les deux organes. 

L’intellectualité est fonction de l’estomac. Chez certains êtres, elle s’assombrit 
après les repas, car toutes les forces nerveuses étant concentrées sur le tube digestif 
pour la digestion, le cerveau manque de vigueur et cède au sommeil; chez d’autres, 
au contraire, elle s’exalte. 11 semble que l’excitation des terminaisons nerveuses de 
la muqueuse'stomacale éveille, par réflexe, les cellules cérébrales qui produiront 
des images et par suite des idées plus nettes. 

Tous ces phénomènes, anxiété ou clarté intellectuelle, sont scus la dépendance 
physique du tube digestif. Entretenons le mouvement circulatoire à l’intérieur de ces 
organes, pour parfaire le processus physiologique et éviter tous ces phénomènes 
cérébraux, crainte, sommeil *ou luminosité exagérée, qui ne conduisent pas l’homme 
à l’équilibre intellectuel parfait, au contraire. 


La Culture Organique donne au Cerveau la Force Morale 
de Travailler dans les milieux modestes peu favorables 

11 faut dire toutes les vérités. Un ouvrage, expliquant la noble théorie, n’a aucun 
effet utile, si la pratique est méconnue. Il existe une classe intéressante de jeunes gens 
qui rencontrent au cours de leurs études un gros obstacle : la situation sociale moyenne 
de leur famille. Le père, possesseur d’une petite bourse, leur paye un externat au 
lycée; a la maison, 1 enfant doit travailler sur la table de la cuisine commune, sur la¬ 
quelle la mère prépare le repas, en causant avec le père. Il ne doit pas travailler seul 
dans une autre piece, car la dépense de lumière serait double et les parents craignent 
qu il s amuse. Quand il s applique à un devoir, les parents le dérangent pour l’en¬ 
voyer « en commissions ». A son retour, après avoir entendu quelque critique sur 
la commission faite, 1 enfant doit se remettre au travail malgré la conversation des 
parents. Son cerveau n’a pas toujours la souplesse d’adaptation immédiate à des occu¬ 
pations si différentes. Une vigueur spéciale est nécessaire à ces enfants de condition 
modeste, pour les conduire au succès. Une telle vigueur est pour quelques-uns un 
don fortuit d’héritage, dont est dépourvue la majeure partie, destinée à végéter dans 
la société, sous le couvert de plaintes paternelles et maternelles au sujet de leurs 
inutiles sacrifices d’argent. Les parents ont eu un tort, celui d’ignorer la nécessité 
d’adaptation cérébro-physique de l’enfant au milieu peu favorable. Ils ont méconnu 
que tout doit etre appris et que la force physiologique, exigée du jeune cerveau, 
devait primitivement lui être donnée par un enseignement physique. Ils ont ignoré 
que la culture organique donnera un assouplissement cérébral utile dans la lutte pour 
la vie, une vigueur intellectuelle indispensable à l’exécution d’efforts supérieurs, 
rendus plus nécessaires par l’ambiance modeste. 












« Le Discobole au repos » 

Image de la vigueur physique sans exagération 
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Le Plexus Nerveux situé au niveau du Creux Épigastrique 

Un plexus de nerfs très enchevêtrés les uns dans les autres tapisse la face 
intérieure de l’estomac. Une hypersensibilité aux chocs existe à cet endroit. Un 
violent coup de poing, frappant ce plexus, peut knock-outer et même tuer un homme. 
Ce réseau nerveux est très réceptif aux chocs moraux. L’annonce d’une mauvaise 
nouvelle inattendue produit une impression de choc épigastrique analogue à celle 
d’un coup de poing. Il existe une similitude entre le choc physique et le choc moral; 
c est une preuve que la culture physique est aussi une culture morale. La douche, 
reçue au niveau du creux épigastrique, fortifie le plexus sous-jacent si important au 
point de vue psychique. Elle tonifie ce plexus qui joue un rôle primordial dans l’équi¬ 
libre organo-mental. Elle ne vise pas le creux épigastrique pour réaliser un knock-out : 
elle frappe ce creux pour stimuler le réseau nerveux sous-jacent et, par suite, tous 
les réflexes organiques. Son choc n’abat pas, au contraire, il vivifie non seulement 
le plexus nerveux, mais, par réflexe, la moelle et les autres organes 

Ce plexus, massé par les contractions des muscles grands droits et obliques 
abdominaux pour des respirations complètes, par la douche forte, présente une plus 
haute tension physiologique. Le courant nerveux, tonifié à cet endroit, se réfléchit 
dans les organes et stimule leurs fonctions. Ce courant mérite bien une culture, puisque 
les physiologistes ont donné au plexus nerveux de cette région le nom de cerveau 
abdominal. Cette appellation « cerveau » n’est pas fantaisiste, car les organes abdo¬ 
minaux, n en déplaise aux spiritualistes purs, jouissent d’une influence primordiale 
sur nos fonctions cérébrales et morales. Un mauvais système nerveux abdominal en¬ 
traîne comme conséquence un cerveau déficient. 

Que de gens seraient plus courageux et plus calmes, si leur « cerveau abdomi¬ 
nal » fonctionnait normalement grâce à des organes régulièrement entretenus, cultivés ! 


Les Ganfjlions .1 

Il existe deux sortes de ganglions : les ganglions lymphatiques et les ganglions 
nerveux. 

Les ganglions lymphatiques barrent la route aux infections microbiennes entraî¬ 
nées dans la circulation de la lymphe. 

Les ganglions nerveux sont analogues à des piles nerveuses, dans lesquelles le 
courant récupère une nouvelle intensité. 

La vigueur fonctionnelle des ganglions lymphatiques paraît aussi nécessaire que 
le bon approvisionnement des forts opposés aux invasions ennemies. L’homme soucieux 
de défendre sa santé (c’est l’unique but du culturiste) doit surveiller le fonctionnement 
de ses multiples petits forts physiologiques, destinés à sa protection sanitaire. Comme 
ces ganglions sont situés profondément, leur massage direct, manuel, est impossible. 
Seule la gymnastique des organes les stimule dans les profondeurs anatomiques et 
facilite le passage du liquide sanguin à travers le parenchyme ganglionnaire, où les 
soldats organiques, les globules blancs, sont pris ou déposés selon leur valeur physio¬ 
logique. 
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L’équilibre nerveux, c’est-à-dire la répartition égale du courant nerveux dans cha¬ 
que organe, dépend de l’action des piles ganglionnaires nerveuses, disséminées dans 
toute l’anatomie. Ces piles sont reliées au système central par des fibres nerveuses, 
que longe le courant. Les ganglions nerveux sont des postes de recharge au cours du 
trajet. Leur entretien apparaît nécessaire à la répartition physiologique de 1 influx 
vital qui assure l’équilibre organique, appelé santé. 



Le Professeur DESBONNET, fondateur de la C.P. et de la Gymnastique des Organes. 









CHAPITRE X 


Physiologie des Organes Génitaux 


Les parents sont des êtres parfaits. Ils conçoivent toujours des enfants très bien 
doues; si 1 enfant n est pas le premier en classe, c’est non par incapacité, mais par 
paresse. Le pere la mère travaillent pour payer à leurs enfants des études souvent 
supérieures a celles qu ils firent eux-mêmes. Ils rêvent de « caser » leurs enfants 
sur un échelon plus élevé que le leur dans la hiérarchie sociale. Mais quand les 
prévoyants songent à ce problème, même à l'époque où l’enfant titube encore sur ses 

ÏÏSe CS P ° Ur 3 61 à éC ° C ’ 11 e$t déjà h ° P t3rd P ° Ur 6n tr ° UVer ,a soIution 

La nature a mis ce désir de progrès dans le cœur des parents, car la physiologie 
humaine est normalement appelée à la perfection, mais elle ne peut réaliser son but 
sans Je travail du pere et de la mère avant la conception. Cette vérité est d’un 
interet primordial; elle est la plus importante loi physiologique du genre humain- 
son application parait très simple en théorie. Mais il est difficile de s’arracher aux 
rou mes sociales. Pour la société, le mariage, physiologie normale des organes repro¬ 
ducteurs, est moins une affaire de génération, de race, de santé, qu’une convention 
mondaine et sociale, alliance de situation, d’argent. Les promoteurs du mariage ne 
songent pas a la force organique de l’enfant qui doit naître, à la santé de la race qui 
se perpétue; ils pensent à la position sociale d’abord, au gain apparent du fiancé, 
et a la dot promise de la fiancée. La constitution physique n’est jugée que sur une 
apparence d activité. Certains prudents iront demander conseil à un docteur. Avouons 
la vente, car 1 humanité souffrante vit sur des mensonges depuis trop de siècles 
Le docteur ne peut pas décréter une décision ferme; le secret professionel le lie 
et la justice ne protégé pas toujours l’excès de moralité. Les procédés habituels du 
monde entravent tout progrès dans ce sens. On ne peut pas impunément lutter contre 

inslllhle 6 d d , e L fe ? U j USe ' Ul î tC Pr ? b,ème de P h y si °l°gie génito-sociale est 
insoluble par une méthode directe. Imitons la conduite naturelle du petit enfant qui 

incapable de résoudre une question, abandonne toute recherche, distend ses muscles* 

rdif C fi °";r nC,e r ement SCS 0r , ga r eS l ? U C T S , de ses ébats - Eliminons ce problème 
r p difficile, que 1 ignorance ou la faiblesse des hommes pose sur la société. L’homme 

vit mieux en se recréant physiquement dans sa chambre par une culture logique qu’en 
puisan son cerveau dans la recherche d une solution de problèmes ardus, insolubles 
peut-etre dans 1 état actuel de la science. Les lois naturelles d’attraction physique des 
ehes forts I un vers 1 autre remplaceront les lois étroites des conventions mondaines et 
traditionnalistes. Les etres bien portants s’attireront. 

La culture abdominale est indispensable à la femme, car la vigueur initiale de 

ï’Iulê ou tonîb T M ’ de S ° n ° r S ane ovalre - L’ovaire sécrète 

le qui tombe sur le pavillon des trompes, suit ce conduit maintenu en place par 

ligaments larges jusqu a l utérus, mouvement bien réglé par la nature, et que "es 

propres occupations de a femme ne doivent pas contrarier "mais aider, mouvement 

physiologique que la culture physique développe jusqu’à son optimum, maintient. 
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Le Doryphore DE PoLYCLÈTE, le canon de la beauté plastique. 
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Les accouchements devraient suivre les lois de la physiologie : le muscle utérin 
se contracte, rompt la poche des eaux, chasse son contenu, le foetus, quand celui-ci 
est viab e. Ce schéma paraît simpliste. On peut se demander la raison pour laquelle 
la Faculté a créé une chaire spéciale d’accouchements, des professeurs spécialistes 
d obstétrique au sujet d’une formalité naturelle si simple. Le motif est logique : Pana- 
tomie des organes pelviens n est pas toujours normale; les muscles utérins et abdo- 
minaux ne sont pas toujours assez développés pour provoquer des contractions suffi¬ 
santes à 1 évacuation du fœtus. 

La femme doit porter une attention préventive sur son appareil génital doué 
d une si grande importance pour la race dans l’acte physiologique de l’accouchement, 
toute difficulté pratique de l’accouchement est due à une insuffisance physique, 
e médecin y remedie par un agent physique, le forceps. Pourquoi la femme ne 
prevoit-elle pas sa fonction de la maternité, quand il en est temps ? Pourquoi les 
parents ne 1 entrevoient-ils pas déjà pour leur fille, lorsqu’elle est fillette, à l’époque 
ou 1 ossification de son bassin n’est pas complètement terminée ? Ils prévoient bien son 
instruction en musique, en chant, son élégance qui la fera briller dans la société et 
attirera sur elle les tendres regards d’un jeune homme plus ou moins bien bâti, mais 
présentant une belle situation apparente en billets de banque dans son portefeuille 
Ils oublient les prévisions de l’acte le plus important pour la race : la formation d’un 
enfant sain et 1 accouchement facile, afin que l’enfant ne soit pas un infériosé à vie, 
un déséquilibré moral, afin que la mère ne meurt pas au cours de cette opération 
naturelle ou ne reste pas une blessée à vie dans son utérus troublé, dans son estomac 
enerve, dans son cerveau trop impulsif, car l’utérus, l’estomac, le cerveau constituent 
une synthèse physiologique, façonnant la femme aux yeux des hommes, en ange ou 
en démon. e 

A l’époque de la gestation, la femme oriente vers la joie ou le malheur d’abord 
sa vie, puis secondairement la vie de son ménage, de son mari, de ses enfants Les 
organes, grâce auxquels elle joue un tel rôle, méritent bien un entretien, une culture 
préventive par un mouvement réglé concordant avec les lois physiologiques régulières 
de Ja nature féminine. 


Appareil Génital de l’Homme 

i a P pareil génial de l’homme paraît exercer une influence moins grande que 
celui de la femme sur 1 équilibre physiologique général de l’individu qui le détient 
Cependant les testicules sécrètent avec le sperme une substance endocrine qui, prise 
par le sang stimule I organisme, lui donne son caractère génital de virilité. Pour con¬ 
firmer 1 influence physiologique générale de la physiologie spéciale des testicules, 
je rappelle que la fonction de la voix est reliée à celle de l’appareil génital La 
voix des jeunes gens se forme à l’époque de la puberté. Les eunuques, castrés avant 
leur puberte, conservent leur voix enfantine durant toute leur vie. La physiologie 
du larynx devrait etre logiquement étudiée avec celle des organes génitaux" car ces 
deux systèmes sont lies. Le larynx, d autre part, joue un rôle dans la respiration, 
puisque 1 air inspire le traverse après avoir quitté le pharynx, et puisque les cordes 
vocales virent par 1 air expire (,e ne fais cette divergence logique de mon sujet que 
pour affirmer encore la synthèse physiologique de l’organisme humain) 

Les glandes testiculaires sécrètent le sperme, qui s’emmagasine dans les vési¬ 
cules séminales et s échappera ensuite par l’uiètre. 






Le culturiste Le PuTT, modèle <3e beauté plastique, 
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Tout le problème physiologique de l’appareil génital de l’homme consiste dans 
la sécrétion d’un sperme normal, plein de vitalité et capable de pénétrer l’ovule de 
la femme dans l’utérus, pour constituer une cellule initiale très vivante. Cette cellule 
se reproduira par scissions successives. Le groupe de cellules prendra forme pour le 
façonnement d’un embryon, d’un foetus. 

L’équilibre fonctionnel des organes génitaux de l’homme résulte de la physio¬ 
logie circulatoire, nutritive, nerveuse générale; elle exerce une influence sur les fonc¬ 
tions cérébrales, non seulement par les actes maladroits, audacieux, qu’elle com¬ 
mande au cerveau généralement soumis à son instinct, mais par la virilité complète 
de l’homme, par son courage, ou par ses défaillances, par son raisonnement qui perd 
consciemment toute sa logique devant une impulsion génitale. La morale pure défend 
tout acte impur hors du mariage, mais ne donne pas les moyens physiques de réfréner 
une passion très naturelle. Un procédé culturiste peut seul maintenir l’équilibre vital 
dans tous les organes, de façon à atténuer non pas la force reproductive, mais la nervo¬ 
sité génitale, si nocive à la santé de l’individu et de la société. 

1 a gymnastique des organes masse la prostate dont l’hypertrophie provoque des 
troubles urinaires très sérieux, à un certain âge, par compression de l’urêthre qui la 
traverse, compression parfois suffisante pour boucher la lumière de ce conduit, entraver 
l’écoulement de l’urine, troubler par réflexe les fonctions d’élimination uréique rénale, 
intoxiquer tout l’organisme par l’urée restée dans le sang et la circulation générale. 

Les impulsions génitales de l’homme, impulsions qu’il paye parfois si cher 
d'une maladie soit locale, soit généralisée, ou du drame et des conséquences, ne 
sont très fortes, insurmontables que par la concentration de toutes les forces congestives 
de l homme sur l’appareil génital. Si la circulation du sang était répartie dans la 
musculature de relation et, par suite, dans les organes et le cerveau, ces tensions 
physiologiques exagérées, devenant pathologiques, n’annihileraient pas le raisonne¬ 
ment, les sentiments loyaux et la pensée de l’avenir. Un déséquilibre circulatoire 
s*étant produit : anémie du cerveau, congestion des organes reproducteurs, le cerveau 
anémié, affaibli, n’est plus réceptif aux sages conseils. 

La congestion des organes génitaux est un élément impulsif presque invincible 
dans certaines natures. Un ordre sage venu du cerveau anémié n’est pas exécuté. Seul 
un équilibre circulatoire apportera un dérivatif. Cette circulation générale nécessaire 
à une détente locale ne se produit physiologiquement qu’avec lenteur. Quand l'homme 
s’est rendu, dans le passé, maître de sa circulation générale par l’entretien de toutes 
les circulations locales organiques, la maîtrise de soi-même, la force cérébrale, consé¬ 
quence de l’équilibre physiologique, lui conféreront la victoire sur ses impulsions 
naturelles souvent mal équilibrées. 


Prostate 

La prostate est une glande musculaire, sécrétrice d’un liquide spécifique. Elle 
est soumise à des nécessistés physiologiques identiques à celles de toutes les autres 
glandes, Il est intéressant d’insister sur son évolution physique, sur le traitement médi¬ 
cal qui lui est opposé, et sur une particularité anatomique. 

Son évolution physique est l’hypertrophie. Le traitement classique de cette 
forme anatomique est l’extirpation chirurgicale, car l’hvpertrophie comprime le canal 
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de l’urètre, ferme le passage à l’urine envoyée par le muscle vésical qui, par suite 
d’un travail anormal, se fatigue, se dilate. 

La seule hygiène préventive à cette affection, fatale chez l’homme âgé, est le 
massage de la prostate, non pas le massage médical thérapeutique, exercé trop tard, 
mais le massage préventif par l’exercice. 


Vésicules Séminales 

Elles servent de réservoir au liquide spermatique sécrété d’une façon continue 
par les testicules. Quand elles sont pleines, le liquide déborde et s’écoule spontané¬ 
ment pendant le sommeil au lit, car la position étendue et la chaleur du lit provo¬ 
quent les congestions des organes spéciaux de la reproduction. 



Antinous. 








Le culturiste G. PERRIN, athlète complet. 
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CHAPITRE XI 


Physiologie spéciale de la Femme 
Cntérus, estomac, cerveau! 


La femme, 1 étemelle blessée, a besoin d’une culture organique complète. Trois 
organes, séparés au point de vue anatomique, sont liés entre eux par la physiologie : 
l’utérus, l’estomac, le cerveau. Le psychologiste féminin ne peut pas méconnaître les 
rapports établis par la nature entre leurs trois fonctions. L’appareil génital de la 
femme, si important pour la reproduction, joue un rôle spécifique dans l’équilibre 
physiologique de son estomac, de son cerveau et de sa moelle épinière. Une culture 
physique générale peut seule assurer les relations obscures mais naturelles des organes, 
estomac, utérus, cerveau. L équilibre de la femme repose sur ce triple équilibre orga¬ 
nique. La synthèse de ces trois organes doit être entretenue chaque jour, comme la 
nourriture, comme l’épuration. Ce ne sont pas les parties d’un seul appareil qui doivent 
fonctionner successivement; ce sont les divers appareils qui convergent vers la fonc¬ 
tion physiologique de reproduction si importante de la femme. Evoquant certain 
souvenir romain et philosophant sur l’histoire, un esprit ironique a dit : « Si le nez 
de Cleopatre avait ete plus long, la face du monde aurait été changée. » Observant 
les relations physiologiques si intimes entre les organes génitaux et le cerveau, entre 
l’estomac et le cerveau, un philosophe moderne pourrait décréter : « Si les femmes 
équilibraient leur cerveau par leur estomac et leur utérus, la face du monde serait 
changée. » La culture physique est le seul procédé d’équilibre organique féminin, 
c’est-à-dire d’équilibre sentimental. La cérébralité féminine, devenue forte, c’est-à- 
dire saine, conserverait sa finesse instinctive. Cette puissance culturiste serait non une 
rusticité, dont l’instinct féminin tend à s’écarter, mais une délicatesse plus fine, un 
développement parfait de la sensibilité saine, une perte de la sentimentalité nerveuse, 
excessive, troublante, non vivifiante. 

Il existe dans 1 appareil génital de la femme un mouvement déterminé qui doit 
être réglé par un mouvement semblable. L’organe ovaire sécrète l’ovule, cellule 
devant rencontrer la cellule spermatique. La rencontre de ces deux cellules, leur 
fusion, constitue l’œuf initial, et, la cellule œuf, se multipliant, constituera l’embryon, 
le fœtus, l’enfant. 

L’enfant est donc la résultante de deux êtres jouissant chacun d’une hérédité 
spéciale. 

Le choix de ces deux hérédités rencontrées n’est soumis dans la vie sociale 
qu a deux lois : la condition sociale, la convenance physique extérieure. Une autre 
ici, plus importante, devrait être ajoutée : la convenance organique. Cette dernière 
est très difficile à observer, car il est impossible d’avoir, après une investigation 
médico-mécanique, médico-physique et médico-chimique, la certitude absolue du 
maintien de la santé. Il n est pas possible de trouver dans cet examen, très exposé, 
du reste, a une honnetete problématique, la solution du problème de la saine régé- 
nerescence. Il est plus sage de choisir 1 unique solution rationnelle : l’entretien jour- 
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nalier des organes, la toilette organique du soir avant le coucher, toilette aussi néces¬ 
saire que le lavage matinal du visage, des cheveux, des mains. Pourquoi les élégantes 
font-elles leur toilette à moitié, exagérée parfois à l’extérieur du corps, entièrement 
négligée à son intérieur ? 

Que la femme, future épouse, future mère, future blessée dans le fonctionne¬ 
ment physiologique complexe, par suite délicat, de cet ensemble utérus, cerveau, 
estomac, ne s’abandonne plus en victime passive à son sort qu’elle estime, à tort, 
naturel. La nature ne désire pas sa maladie. Sa santé génitale entretient son équi¬ 
libre organique normal. La femme doit tenir le raisonnement pratique suivant : l’équi¬ 
libre physiologique des organes génitaux agissant sur 1 équilibre organique general, 
ce dernier influençant celui des organes reproducteurs, la femme doit entretenir tous 
ces équilibres par une culture complète. Ainsi le problème de la santé de 1 épouse 
et de la mère, le problème de la force congénitale de 1 enfant sain, le problème du 
ménage, de la famille, le problème social, seront résolus par l’obéissance non aux lois 
incomplètes d’un code, mais aux lois naturelles de la saine physiologie. 


Caractère spécial de la Femme 

L’utérus exerce une action si nette sur le psychisme de la femme, qu’il entraîne 
la spécificité de son caractère. Le mot hystérie vient du mot utérus. L état d hystérie 
est pathologique, mais à côté de cet état très net, il existe tant d états nerveux 
anormaux qui lui ressemblent un peu, qui sont méconnus, que 1 entourage doit subir, 
que j’estime physiologiques, puisqu’ils s’accommodent avec la vie normale. 

Le cerveau et l’utérus étant mal équilibrés, l’organe estomac ne fonctionne pas 
très bien. Une lien physiologique réunit ces trois organes. 

La femme sérieuse, qui veut maintenir son caractère sous le contrôle de l’équilibre 
organique, si nécessaire au foyer de l’épouse et de la mère, doit soumettre ces trois 
organes au même massage vital. Si cette loi était suivie dans la société, que de 
divorces, que de drames seraient évités, que d’enfants seraient mieux élevés, plus 
gais, plus aptes à faire leur devoir, au cours d une vie saine dans laquelle la mère, 
mieux équilibrée, les aurait orientés! 

Ligaments Larges 

L’utérus est placé au milieu du petit bassin. 11 doit, pour garder sa position, 
être fixé par des ligaments. Les ligaments larges, replis péritonéaux, le main¬ 
tiennent dans sa position médiane et le relient aux parois. 

Les trompes sont fixées à la partie supérieure de ces ligaments. Elles réunissent 
les ovaires à l’utérus et conduisent l’ovule sécrété par la glande ovaire à l’utérus, 
où cet ovule doit, soit se rencontrer avec le spermatozoïde, soit provoquer une con¬ 
gestion, puis être expulsé avec le sang menstruel, si la fécondation n’a pas eu lieu. 

Ces ligaments fixent l’utérus dans sa position médiane, naturelle, nécessaire à 
la fécondation. Leur extension par faiblesse de leur tissu entraîne des prolapsus 
utérins, constituant une véritable infirmité pour la femme. 

La tonicité de ces larges membranes ne peut être maintenue que par un massage 
organique utérin. La bonne position utérine, par suite la bonne fécondation, dépend 
de cet entretien anatomo-physiologique. 
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Les Règles de la Femme 

Les femmes présentent un caractère physiologigue spécifique : les menstrues. 

L’écoulement sanguin, sorti de l’utérus, entraîne l’ovule, venu de l’ovaire et 
non fécondé par un spermatozoïde ; il extériorise certaines toxines encombrant l’orga¬ 
nisme; il épure donc les appareils de la femme et leur permet un nouveau fonction- 
nement plus vital. 

Ce phénomène physiologique se produit théoriquement à date fixe du mois 
lunaire. 11 subit certaines influences physiques. La fécondation le supprime en retenant 
1 ovule dans 1 utérus, devenu le creuset de l’enfant, qui naît de l’union du spermato¬ 
zoïde et de 1 ovule. 

Les menstrues subissent des influences physiques; donc une action physique régu¬ 
lière doit les régler pour 1 épuration organique périodique. Ces influences relèvent 
de la circulation générale organique. 


Les Seins 

Un appareil, n’ayant aucune connexion anatomique avec les organes génitaux 
emmins, leur est lie très intimement au point de vue physiologique. Les seins, 
glandes lactiferes, secretent le colostrum pour 1 enfant à sa naissance et le lait quel- 
ques jours après; ils doivent être aptes à leur fonction spécifique. Un accoucheur 
célèbre énonça la loi physiologique suivante : l’enfant a droit au lait de sa mère. 
Cette dernière a donc le devoir d entretenir ses glandes mammaires en état de par¬ 
faite sécrétion. Si I enfant n avait pas ce droit, si la mère n’avait pas ce devoir, 
pourquoi la nature aurait-elle doté la femme d’un appareil lactifère ? Les enfants, 
nourris au sein et n ayant aucune tare ancestrale, ont, au cours de leur existence, 
une force organique supérieure à celle dont jouissent les enfants élevés au biberon. 

La femme doit exécuter 1 ordre de la nature. Les paysannes, plus près des lois 
naturelles, moins près de la dégénérescence que les citadines, allaitent encore leurs 
enfants. Les citadines, désireuses d’élégance (élégance mal comprise), trouvent des 
prétextes apparents pour désobéir à cette loi physiologique. La vie citadine tend 
à atrophier 1 appareil glandulaire. Des femmes se firent enlever leurs seins normaux 
pour être à la mode d’une saison. Des chirurgiens mercantis se livrèrent à une telle 
opération. Inconscientes, ces mères ne songèrent pas à leurs devoirs physiologiques. 
Leurs éducatrices s’étaient efforcées de leur faire assimiler des connaissances inutiles 
à la vie courante et oubliées après le mariage ; elles ne leur enseignèrent pas une 
science, non mentionnée sur les programmes de l’école normale: la puériculture 
physique. 

L’appareil lactifère des citadines tend à s’atrophier. Il ne paraît pas absolument 
indispensable à la vie immédiate. Les femmes agitées, intéressées par le vague 
superficiel, ne cherchent pas le développement suffisant de leur cage thoracique 
pulmonaire, pour obtenir l’obliquité naturelle de la paroi antérieure au lieu de sa 
verticalité. Les glandes mammaires, reposant sur une base oblique, sont dans une 
position anatomique plus stable que les glandes pendant le long de cette paroi anor¬ 
malement verticale, commé si elles étaient accrochées à un mur. Le bon fonctionne¬ 
ment du sein relève de sa position anatomique, de sa stabilité relative. La culture de 
la respiration, entraînant le développement de la cage thoracique et la projection en 
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gravitent une multitude de raisonnements souvent faux, une complexité de sentiments 
trop exigeants. 

La femme s’avance plus loin que l’homme dans les extrêmes. Elle a donc 
besoin d’un équilibre organique plus fortement opposable au déséquilibre passionnel. 
Semblable à la première Eve, elle joue un rôle primordial dans la destinée de 
l’homme, soit comme mère, soit comme épouse. Elle ne doit pas être une nerveuse 
agitée, autoritaire pour le bien ou pour le mal, car une telle conduite écarte d’elle 
l’homme sain ou conduit à des excès fâcheux le malheureux, qui subit sa domination 
déclarée ou féline. 

Un dicton est connu : quand un homme a commis un acte répréhensible, cher¬ 
chez la femme. Dans l’accomplissement de la faute passionnelle, l’appareil génital 
a dominé le cerveau, commandant les muscles des membres. Cette mauvaise impul¬ 
sion physiologique n’a pas été modérée par la santé organique, l’état sain des organes, 
force qui, instinctivement, écarte l’être de l’acte inconsidéré, mauvais et de ses con¬ 
séquences déprimantes. 

Les conseils moraux sont pratiquement bien insuffisants. L’expérience journa¬ 
lière nous l’apprend; toute l’éducation familiale, morale antérieure, sombre souvent 
dans la tempête sentimentale. 

La passion est mue par un élément physique. Un équilibre physique la dominera. 

Toute autre passion, avarice, orgueil, ne tyrannisera plus sa victime organique, 
si les appareils jouissent d’une saine fonction et d’un ensemble physiologique harmo¬ 
nieux; la santé générale, l’équilibre de tous les systèmes entretiendra un équilibre 
sanitaire quotidien, qui maintiendra les réactions médullaires et cérébrales sous le 
contrôle psychique. 

Oh ! tous les moralistes, tous les philosophes feront en vain de parfaites d sser- 
tations sociales, toutes les forces de justice seront en vain mobilisées, jamais la 
société ne sera morale, jamais les prisons ne seront vides, jamais les trbunaux ne 
seront désertés, jamais les hôpitaux ne seront fermés, avant que la grande loi d’attrac¬ 
tion physiologique des êtres normaux, bien portants, soit observée. La loi aveugle 
de l’argent, des renseignements souvent faux, pris avec maladresse, règlent les ma¬ 
riages contemporains mal assortis physiquement, suivis d’un grand nombre de divorces, 
d’enfants mal bâtis, futurs malheureux pour leur existence entière. Cette loi ne peut 
être abolie par les parlementaires. Assouplissons-la, obéissons-lui indirectement, éli¬ 
minons pour l’avenir les mal bâtis, les mal portants, en bâtissant mieux les enfants 
dès leur naissance. Il est impossible de modifier les conceptions sociales, mais il est 
possible de perfectionner notre valeur reproductrice dans l’intérêt de nos enfants et, 
par suite, dans notre propre intérêt. 


La Voix 

Le larynx est fonction des organes de la respiration et des organes génitaux 

Il fonctionne grâce au passage de l’air inspiré. 

Sa distinction physiologique se produit à l’âge de la puberté sexuelle. La voix 
du jeune homme devient plus grave; la voix de la femme garde son caractère aigu. 
Le larynx est l’organe de la parole. Il contient les cordes vocales, replis musculaires 
vibrant sous l’action de l’air. Cet air vibrateur est l’air expiré. Le larynx ne peut 
assurer sa fonction que par l’expiration pulmonaire. 
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Sa physiologie est donc liée à deux physiologies différentes, la physiologie 
sexuelle, la physiologie respiratoire. 

Il n’est, du reste, qu’un organe spécialisé à un centre cérébral : le centre de la 
parole. Ce centre existe dans la troisième circonvolution frontale gauche du cerveau. 
Là se fixe la mémoire des mots exprimés par le larynx. 

11 est peut-être intéressant de signaler un phénomène pathologique qui confirme 
cette vérité physiologique. Quand un homme est atteint d’amnésie post-typhique, 
quand ses centres nerveux supérieurs sont touchés, si le centre du langage est res¬ 
pecté le malade conserve la mémoire des mots appartenant non seulement a sa 
langue maternelle, mais aux langues étrangères apprises antérieurement. H s exprime 
en ces langues, comprend les paroles entendues, mais, quelques instants apres, a 
oublié le sujet de la conversation. 



Le Professeur Emile VALTIER. 
Directeur des Ecoles de C.P. de Paris 
à l'âge de 44 ans. 


















CHAPITRE XII 


Les Secrétions Glandulaires 

Nos organes sont en relation physiologique grâce à la circulation et à [‘inner¬ 
vation. La synthèse organique n est pas seulement physique; elle est chimique. 
Chaque appareil remplit une fonction déterminée, pour que l’équilibre vital, appelé 
bonne santé, se maintienne en stabilité constante. Les relations inter-organiques sont 
assurées par les sécrétions externes et internes; chverses glandes spécifiques, situées 
en plusieurs endroits dans 1 organisme, sont chargées d assurer la liaison physiologique 
des differents appareils. Certaines glandes livrent leurs sécrétions à un canal s’ouvrant 
librement dans un lieu en relation avec l’extérieur et s’appellent glandes à sécrétions 
externes. D autres glandes déversent par osmose leur produit dans le sang et sont 
dénommées glandes à sécrétions internes. 

La physiologie de toute glande consiste à extirper certains produits du sang 
qui la traverse et a synthétiser avec ces produits une sécrétion spécifique, apte II 
un travail nettement déterminé. 

La condition primordiale d’une sécrétion glandulaire est une circulation san- 
guine normale dans la glande, c est-à-dire l’apport de matériaux nécessaires à 
élaboration des substances secretees. Un mouvement général circulatoire est indis¬ 
pensable à la physiologie glandulaire. Un mouvement local est nécessaire à l'écou¬ 
lement des produits sécrétés le long d’un canal, qui les conduit au lieu de leur action 
physiologique. Un mouvement général de circulation assure le transport de la sécré¬ 
tion interne dans les organes, où son action physiologique exerce sa puissance d’équi- 
ibre interorganique. Tous ces mouvements sont entretenus par la gymnastique physio- 
logique, c est-à-dire la Culture physique. 

Il existe : 

— des glandes à sécrétion interne, ) / 

— des glandes à sécrétion externe, [ équilibrant les différentes actions phy- 

— des glandes à sécrétion mixte, siologiques. 

Le mouvement préside à leur physiologie. Ces glandes ne peuvent accomplir 
leur fonctmn qu avec l’aide du sang qui arrivera à elles, grâce à une circulation 
équilibrée, et du sang, qui prend au passage les produits sécrétés, transfusés par 
osmose, quand la glande élabore une sécrétion interne, ou d’un conduit, appelé 
cana excréteur, dont la lumière débouche dans un organe : tube digestif, vessie, 
canal pancréatique, etc., quand la glande accomplit une sécrétion externe. 
Certaines glandes ont une sécrétion mixte, c’est-à-dire une sécrétion externe 
et une sécrétion interne (testicule et ovaire). Toute la fonction des 
organes réside dans une série bien réglée de mouvements moléculaires, invisibles à 
I œil nu, visibles au microscope, dans une circulation interne du sang et dans une 
progression le long d’un canal excréteur. De tels mouvements sont réguliers réglés 
par des lois que les physiologistes ont, non pas décrétées, mais apprises, lois aux¬ 
quelles tout homme doit se soumettre sous peine d’emprisonnement au lit dans une 
chambre de malade. 

Il importe peu ici de connaître le pouvoir spécial de chaque glande à sécrétion 
interne d autant plus que cette étude par les physiologistes n’est pas entièrement 
terminée. 

Suivant une loi générale observée au cours de toutes les recherches humaines, 
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quand on découvrit leur sécrétion, on présuma de leur importance au point de soigner 
différents états pathologiques ou les séquelles des maladies infectieuses par les pro¬ 
duits de ces glandes, car on attribuait tous les troubles à leur insuffisance. On s’est 
aperçu que ce traitement en apparence logique était souvent très maladroit et que 
l’ingestion d’extrait de capsules surrénales ou de glandes thyroïdes par un conva¬ 
lescent asthénique rendait cet affaibli nerveux, irritable, au lieu de le fortifier. On a 
même interné des malades, trop énervés par ces traitements. 

Laissons aux savants de laboratoires physiologiques le souci d’étudier les appli¬ 
cations pratiques de ces produits. Nous possédons les organes, cultivons-les par une 
bonne circulation, une excellente innervation, afin de maintenir leur équilibre physio¬ 
logique réciproque. Soyons les praticiens consciencieux avant d’être des théoriciens 
égarés. Soyons d’humbles travailleurs physiologistes pratiques et non des pseudo¬ 
savants orgueilleux, qui ne veulent pas reconnaître leur erreur et donnent tort, de parti 
pris, aux malades qu’ils ont rendus plus souffrants par leurs traitements inappropriés. 

Cultivons par une excellente circulation organique nos glandes à sécrétion interne, 
afin de n’en pas être réduits à devoir emprunter, sur le conseil de médecins encore un 
peu myopes, à des animaux certains produits non créés pour notre physiologie 
spécifique. 

Les glandes à sécrétion interne jouent différents rôles importants dans l’orga¬ 
nisme. Leur étude nous fournira, dans l’avenir, des éclaircissements inattendus sur 
différents problèmes psycho-physiologiques encore mal résolus. 

La main élégante de l’aristocrate appartient à un hyperthyroïdien. C’est à ce 
trouble glandulaire qu'aboutit l’évolution par perfectionnement de la race, raffine¬ 
ment, qui conduit parfois à la dégénérescence. Pourquoi l'homme a-t- un idéal autre 
que l’organisme façonné par la nature ? 

L'élégance naturelle est la résultante de la santé, de la force, de 1 équilibre 
organique. Or l’équilibre est entretenu par les glandes à sécrétion interne. 

Ces sécrétions passent par osmose dans le sang, se répandent dans tout 1 orga¬ 
nisme et agissent sur les échanges inter-organiques. 

Ces produits ont aussi une influence sur les réactions psychiques : l’émoi pour de 
grandes et belles choses est dû à la glande thyroïde. 

D’autres glandes à sécrétion interne entretiennent la tension organique et, par 
suite, l’énergie. Les capsules surrénales sécrètent une substance nécessaire à la force 
de la volonté. Cette dernière faculté psychique, que certains maîtres croient pouvoir 
insuffler à leurs élèves en les stimulant par les gestes et les paroles, est liée à la 
vitalité de ces deux organes très petits, placés sur les reins. 

Les gestes et les réprimandes ont un effet analogue aux coups de fouets ou de 
cravaches sur un cheval, excitent, irritent les enfants, mais ne leur donnent pas une 
force réelle. Les maîtres disent : « Compliments, reproches, punitions, l’élève paraît 
indifférent. » La faute en est à eux et non à l’enfant. Que ces maîtres connaissent 
la relation intime entre l’activité cérébrale, l’énergie de l’être, et la physiologie de 
ces glandes, très petites, placées sur les reins ! Les programmes de l’Ecole Normale 
devraient comprendre cette étude physiologique avec application pratique sur les 
professeurs mêmes. La culture de ces glandes par la culture organique exercera une 
influence plus efficace sur l’asthénie et l’insouciance de l’enfant que tous les pensums 
et toutes les réprimandes des professeurs, simples « prédicateurs dans le désert ». 

Ces glandes à sécrétion interne sont stimulées par le système nerveux général, 
et irriguées par la grande circulation. Elles appartiennent au grand tout physiologique, 
qu’elles équilibrent, auquel elles sont indispensables. Elles régularisent les différentes 








204 


COMMENT ON OBTIENT 


(onctions organrquos. Leur 1-» 

hyperfonctionnement est aussi red ° ut q ^glandes normales que réside la 

inter-organiques et constituent la synt temps'méaonnues. Les découvertes physio- 

Les glandes endocrines furent longtemps «econ rhistoire de l’huma- 

logiques du XIX e siècle (notre science est encore très Ju ^ J ^ exprlmer une 
nité) ont mis en lumière action primor^ ia^e ^ j l’obscurité scientifique et à 

étroit entre leur fonctionnement et a sa a - t ux n ; e ou un e disthénie (excitation, 

w2b w“ h T' e > TOlo ““ e ■'* p '“ 

d’énergie régulière Sans glande *^' , ^“j'^”^°2foi™tions do système 
L’observation clinique enseigne qu au cour ^ capS ules surrénales 

nerveux, une diminution considéra e e P 01 * ® précisent à propos de l’activité, 
se manifeste. Les relations cérébro-surrénal.ennes , un état 

D’autre part, des autopsies, falte * des i és i ons importantes de ces capsules, 

observé de mélancolie anxieuse, on passionnés de leur art scientifique, 

Ces question, son, érndrée. par f>. ZZZ labo...... P» l«s P» 

tS'atÜ.: ü^op épris de leu, dejr-science po*.'jS 

d’“ Jconnaissances de „ synthèse biologique 

pour l’entretien anatomique normal. , ;fi : e lJ e n ’ es t pas 

• d-pb“e'”^efq«wir. u u*— r-« 

«M-srè xriXr“X; 2 zs ,x: 

STTJÆX ^, 8 l. glande e, déposé, an cou, du ,„e. 
JS Sers d". leu, fnesse nerveuse, -j*. homn.es. 

f'“débite physiologique dû à une e™., «bère don, lu,en, v,Cures rncon- 

fierez 

bfinesse U conduit iTbarbarie. Les deux éléments, force organique etînj^é- 

S’sé^Le 6 Uah lon’tbme’eïll "endoc^e équilibrant toutes 

civilise. Le ^ notre saine pliys iologie. On ignora longtemps la valeur 

primordiale de ces organes très petits. Les études des physiologistes contemporains 
' a TrVéïapeuttuè animale mercenaire fut tentée pour rétablir une insuffisance 















LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


205 



glandulaire endocrinienne. Malgré toute la littérature médicale, adaptée à ce sujet, 
les résultats ne furent pas parfaits. Il faut avoir la franchise de reconnaître cette 
réalité. Il est préférable d’arrêter cet enthousiasme moderne, qui n’a pour objet 
que la fierté d’une découverte, l’apparence d’un raisonnement logique. Pourquoi 
prenons-nous à l’organisme animal, avec un matériel physico-chimique très complexe, 
des substances vitales ne nous appartenant pas, et que la nature n’a pas synthétisées 
pour nous ? Nous possédons ces produits endocriniens dans nos propres glandes, 
souvent déséquilibrées, il est vrai, soit par hyperfonctionnement, soit par hypofonc¬ 
tionnement. Notre devoir consiste à régulariser ces fonctions, en façonnant les organes 
spéciaux par la gymnastique locale de ces organes et par la gymnastique générale 
de la circulation qui doit, à son passage à travers la glande, prendre le produit 
sécrété et le transporter aux organes réceptifs. Ce traitement du nervosisme par la 
culture des organes à sécrétion interne n’est pas classique, je le reconnais. Mais je 
conseille son application. La thérapeutique officielle et mercenaire échoue si souvent 
(ayons la franchise d’avouer la vérité), qu’il est sage, en attendant des découvertes 
plus ou moins sensationnelles de physico-chimistes, de rester fidèle au procédé le plus 
physiologique, le plus naturel, le plus efficace, suivi par les hommes intelligents : la 
culture de la glande dans le laboratoire organique. 


débuté par la Culture 
avant de devenir le célèbre athlète 
que l’on connaît. 




4 La VÉNUS DE MÉDICIS », dont nos contemporaines se sont complètement eioign 
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CHAPITRE XIII 


Influence de la Température (chaude, froide! 
Influence de la pression Atmosphérique 

Notre organisme est sensible aux différences de pression atmosphérique et de 
température externe. Des troubles, produits à des niveaux élevés (mal des monta¬ 
gnes, nausees, vomissements), témoignent 1 influence physiologique des variations 
de pressions, causes physiques. Dans la vie citadine, ces variations paraissent peu 
appréciables au sujet de la santé générale, toutefois elles se manifestent à propos 
de réactions nerveuses individuelles : énervement ou apathie. 

La température ambiante et les phénomènes météorologiques influencent, par 
la circulation, la vie nerveuse et intellectuelle. L’histoire générale nous apprend cette 
action. Les Esquimaux et les Equatoriens sont toujours restés stationnaires. Toutes les 
civilisations les plus brillantes furent créées par les peuples établis autour du bassin 
tempéré méditerranéen et, selon une loi non humaine, mais solaire, se succèdent de 
1 Est vers 1 Ouest. Cette même loi commande les invasions. Les peuples émigrants 
marchent vers 1 Ouest. Les climats, les conditions météorologiques et géographiques 
des pays façonnent les caractères spéciaux physiques et mentaux des peuples. Ces 
mentalités sont la synthèse des réactions organiques envers les contingences atmo¬ 
sphériques. 

Les hommes, assez audacieux pour prétendre asservir à leur science les éléments 
naturels, ne devraient plus se laisser dominer, à leur tour, par ces éléments. La culture 
des organes conféré a 1 homme un équilibre moins sensible aux variations climatiques 
et atmosphériques. 

Certains hommes présentent des doigts gonflés à la hausse barométrique, des 
doigts dégonflés à la baisse barométrique. Des troubles nerveux, dont nous avons 
une conscience très obtuse, irritabilité ou apathie, se manifestent, que nous supportons 
sans pouvoir leur opposer une réaction efficace. 

Notre seul mode possible d adaptation est fonction de notre souplesse orga¬ 
nique, histologique, souplesse vasculaire, déterminant la vaso-dilatation ou la vaso¬ 
constriction. Cette fonction circulatoire dépend d’un système nerveux spécial vaso- 
Tnoteur, qui augmente ou diminue la lumière vasculaire, c’est-à-dire les circulations 
locales. Le fonctionnement synthétique du système nerveux et du système circulatoire 
donne à l’être la souplesse organique suffisante pour l’adaptation nécessaire aux diver¬ 
ses pressions atmosphériques : climats, saisons. 


Physiologie de l’Appareil Thermique 

Nous vivons grâce à une température organique constante, variant très peu. 
Cette température est régularisée par les calories des aliments ingérés, d’une part, 
par les liquides et déchets éliminés de notre peau, de nos organes éliminateurs, 
d autre part; elle est maintenue régulière par la circulation dans l’organisme entier. 

Elle s’élève après un exercice musculaire violent. Si elle s’abaisse au-dessous 
d une limite minimum ou s élève au-dessus d’une limite maximum, la mort survient. 
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1 énergie solaire n’est ni trop forte, ni trop faible pour enrayer toute la vie, mais opti¬ 
mum pour favoriser et permettre le cycle intéressant de transformation de l’énergie 
par la physiologie humaine. 

Une grande loi générale, qui commande la nature, veut que l’énergie se trans¬ 
forme, se dégrade, mais ne disparaisse pas. Le corps humain doit sa vie à cette 
transformation de 1 énergie. L énergie solaire, source de toute énergie vitale, doit 
être modérée. 

Dans la zone tempérée, la vie se maintient grâce à l’évolution de cette énergie 
solaire moyenne, à sa transformation par la machine physiologique humaine. 

Les végétaux croissent grâce à la vitalité émanant du soleil et aux sucs nutritifs 
de la terre, sucs venus d’autres débris organiques. Les animaux se nourrissent de ces 
végétaux, les hommes s’alimentent avec ces animaux et les végétaux, donc récupèren' 

1 énergie calorique solaire transformée, mais non disparue. Cette énergie solaire, 
acquise par 1 alimentation et par l’oxygène de la respiration, permet les réactions chi¬ 
miques du travail musculaire et, suivant la grande loi générale, se dégrade en énergie 
thermique. 

Il résulte de ces transformations de l’énergie de la grande source vitale de la 
terre une chaleur animale individuelle caractéristique même de la vie des mammifères, 
puisque la mort survient, quand cette chaleur diminue de quelques degrés. 

Notre organisme est un transformateur d’énergie solaire par l’intermédiaire de 
la nourriture, intermédiaire direct grâce à l’absorption des végétaux ou intermédiaire 
indirect grâce à l’absorption des animaux nourris de végétaux. 

Il dépense cette énergie dans le travail; il la récupère par la nourriture gazeuse, 
liquide et solide. 

La chaleur animale, appelée température du corps, est le témoin de ce travail 
d échanges; elle est le substratum de la vie, développe donc au maximum notre pou¬ 
voir d échanges avec la nature, avec 1 atmosphère. L’entretien de son parfait équi¬ 
libre est la seule méthode favorable à la conservation de la vie entière le plus long¬ 
temps possible, c est-à-dire des facultés d’adulte jusqu’aux limites de la vieillesse 
et de la vie. 



Un culturiste: le Professeur LHEUREUX. 
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CHAPITRE XIV 


% 

La Synthèse Culturiste «le toute la Physiologie 


J ai du exposer la physiologie de chaque appareil, mais la véritable physiologie 
est une synthèse de toutes les fonctions organiques. 

Ainsi, quand le cœur ne se contracte plus selon un rythme, quand ses valvules 
sont lésees et ne se referment plus complètement, quand les poumons congestionnés 
donnent un travail supplémentaire au cœur, quand le sang lancé est impur par 
suite d’une physiologie rénale et intestinale insuffisante, quand les glandes à sécrétion 
interne et externe ne sécrètent plus leurs produits vitaux et chimiques, quand les 
échanges ne se font plus entre tous les systèmes, un appareil, le plus faible congé¬ 
nitalement, ou le moins favorisé, n’exerce qu’une fonction insuffisante à l’entretien de 
1 ensemble, et 1 ensemble ne fonctionnant plus avec harmonie, l’appareil lésé s’altère 
davantage, pour entraîner une insuffisance plus accentuée des autres. Le médecin 
fraitant tâtonne d’un médicament sur un organe, qui réagit parfois d’une façon très 
imprévue, méd cament-poison dont l’action nocive peut se manifester à distance sur 
un autre appareil. La synthèse physiologique chancelle. La maladie, déséquilibre 
organo-physiologique, s’installe, ravage le corps, se complique. 

Exerçons avec raison et méthode non un appareil, mais notre ensemble orga¬ 
nique bien portant. Entretenons nos poumons sains pour l’oxygénation complète de 
tous nos organes, notre tube digestif robuste pour la nourriture générale et l’équilibre 
consécutif du cerveau, nos reins pour l’épuration organique totale, notre moelle, 
nos glandes à sécrétion interne pour l’équilibre parfait, notre cerveau pour nos rela¬ 
tions extérieures. 


La science humaine a fait d’importants progrès depuis le XVIII e siècle. 
L homme est de plus en plus le maître impérieux des forces occultes de la nature, 
grâce a son intelligence et a son travail. Pourquoi accepterait-il encore d’être soumis 
aux forces sournoises de la maladie ? Avant de dominer les éléments, il doit com¬ 
mander sa propre santé, son parfait équilibré physiologique. Les ignorants demeu¬ 
reront encore, sur ce sujet, déterministes ou empiristes. Mais l’homme moderne, 
amoureux du progrès vers toute perfection, doit enfin devenir maître de tous ses 
organes, leur faire chaque jour une toilette suffisante pour n’être plus l’esclave 
de la maladie. Que d autres palissent en vain sur les microscopes, sur les alambics 
pharmaceutiques, sur les analyses pédantes, pour découvrir la fameuse pierre philo¬ 
sophale de la santé ! Cette pierre philosophale est découverte depuis des années et 
exposee dans les « Ecoles de Culture Physique ». 


L épuration de 1 organisme est assurée par le poumon éliminateur du gaz carbo¬ 
nique, par le rem, par 1 intestin, par la peau. La nutrition générale est effectuée par 
1 estomac, 1 intestin, le poumon, la peau. La circulation générale du sang, agent de 
liaison entre tous les organes, assure les transports nécessaires. 


Chaque organe est fonction du tout. Aucun organe n’est complètement indé¬ 
pendant. La santé dépend de I équilibré général. Le corps, dont tous les appareils 
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«olidahe., est, lui aussi, .-«s la dépeadaue. des ageut, ea.é,leurs: air. coudi- 

*“■££?•■.„« intimement liés. Des lois, indépendantes 
de la volonté humaine, régissent les rapports entre es créatures et la na ure. 

La vie physiologique est une synthèse générale. . .. , ... , . 

Appliquons ces lois de mouvements synthétiques. La spécialité médicale trop 
analytique est une erreur biologique, une conception anti-naturelle Malgré es spécia¬ 
liste! savants, Jacques Bonhomme ne se porte pas mieux que dans 1 ancien temps. 
La santé est h résultante d’une synthèse organique parfaite. La culture de tout 
corps est la seule méthode apte à la culture régulière de chaque organe. 



Le culturiste L. DEMEY. 
















CHAPITRE XV 


La Vieillesse 


La vieillesse est un cauchemar inévitable. Son substratum anatomique est la 
sclérose des vaisseaux sanguins grands et petits, c’est-à-dire vaisseaux indépendants, 
comme les artères, ou vaisseaux organiques faisant partie de l’anatomie spéciale à 
l’organe. 

Ce phénomène physiologique, commun à tous les vivants, ne se produit pas à 
âge fixe. Certains êtres, âgés de cinquante ans, sont plus vieux que certains autres 
âgés de soixante ans. La vieillesse peut être reculée aussi longtemps que la sclérose 
vasculaire organique peut être évitée. L’homme doit s’appliquer à conserver son 
élasticité artérielle. Souvent, on croirait qu’inconscient, il paraît, par sa conduite, 
désirer son apparition le plus tôt possible. 

La rigidité physiologique des artères a pour cause la fixation sur les parois de 
produits de déchets, déchets vitaux insuffisamment détruits par le foie et mal éliminés 
par les reins. L’alcoolisme et la syphilis provoquent des scléroses précoces. Ces 
intoxications vieillissent l’homme plus vite que ne le fait la nature. 

Le vieillard a perdu sa souplesse. Si, toute sa vie, il avait entretenu chaque jour 
cette souplesse par les flexions et les extensions complètes de ses articulations, il 
n’aurait pas vieilli aussi vite. Une observation banale est intéressante à rappeler. 
Arrivé à un certain âge, tel homme habitué à une activité grande ou moyenne, 
décide la fin de son travail et déclare le temps de la retraite arrivé. Il devient 
inactif et meurt peu de temps après. Son entourage dit : « Il n’a pas eu le temps 
de jouir de sa retraite », mais devrait dire: « il a suspendu la stimulation de sa 
musculature organique, il a abandonné la lutte vitale, il s’est laissé mourir. » 

Moins la vie antérieure d’un être humain fut raisonnablement active au sujet 
de ses organes par excès ou par paresse, plus l’intoxication non éliminée encrasse, 
sclérose les artères. Quand les artérioles des reins sont imperméabilisées par la sclé¬ 
rose, leurs parois ne sont pas traversées par les déchets à éliminer. Ce phénomène 
biologique est inévitable. Le grand problème, posé par la vieillesse, consiste à 
retarder cette échéance jusqu’aux limites extrêmes de la vitalité naturelle. 

Aussi longtemps que le cœur peut battre, la musculature peut se contracter, 
et le retraité organique ne doit pas exister. C’est par l’utilisation quotidienne et rai¬ 
sonnable de la force vitale pour le massage des organes, que l’homme retardera la 
sclérose vieillissante. Que chaque organe soit entretenu, pour qu’aucun d’eux n~ 
succombe en entraînant la déficience des autres ! Le Docteur Rouhet, très alerte 
après 60 ans de pratique, apprend aux hommes, imbus d’idées fausses, la vérité sur la 
vieillesse, et leur enseignera dans l’avenir le plus éloigné possible l’âge physiologique 
de la mort. 



















CHAPITRE XVI 


La Mort 

Le corps humain ne meurt pas entier, puisqu’il se continue dans les enfanta. 
Mais les battements de tout cœur s’arrêtent à une époque variable selon chaque être. 
L’homme, individualité intellectuelle, sentimentale, volontaire, meurt, disparaît de 
la société, car son cœur cesse de battre. 

La mort normale est consécutive à l’usure d’un organe vital, usure qui entraîne 
l’arrêt des contractions cardiaques. 

La mort anormale, c’est-à-dire précoce, se produit, quand une maladie ou un 
accident mortel terrasse l’individu. Son substratum physiologique est 1 arrêt definitif 
du cœur soit sous l’action d une. infection très virulente, soit par hémorragie grave, 
soit par intoxication lente. Le culturiste sérieux recule son échéance normale. L’homme 
ordinaire avance la date de sa mort physiologique. Il se tue lentement, soit en 
encrassant ses organes vitaux par des déchets, que ses organes éliminateurs mal entre¬ 
tenus, n’ont pas rejetés, soit en activant son usure organique par des efforts trop 
violents, trop soutenus pour l’anatomie de ces organes. 

Cet épuisement du capital-vie, apporté en naissant, variable selon l’hérédité, 
peut être retardé. L’âge habituel de la mort n est pas le véritable âge physiologique; 
il le précède généralement. 

11 ne faut pas craindre la mort. Ceux qui ont, au cours d’une maladie grave 
ou après une blessure sérieuse, été condamnes par les docteurs, sans etre executes 
toutefois, et qui, surmontant le danger, sont revenus à la vie normale, ne redoutaient 
pas l’instant fatal, comme un homme bien portant le croit. Le mourant, n’ayant plus 
la force de vivre, n’a plus la vitalité de tenir à la vie, ne souffre pas l’angoisse 
morale entrevue par un être bien portant. La mort par usure n’est pas moralement plus 
douloureuse que l’entrée dans le sommeil naturel. 



M. Chappellier, 

à 98 ans, faisait encore sa culture physique 
journalière. 



































































CHAPITRE XVII 


Aperça Philosophique sur la Culture Physique 

Une école psycho-biologique s’est fondée au siècle dernier. Sa théorie de l’évo¬ 
lution des êtres, soutenue par Darwin, Spencer, etc..., étonna les esprits et fut 
considérée avec honneur comme un progrès de la science. 

Les évolutionnistes dirent : la fonction crée l’organe. Mais ils furent combattus. 

La culture physique ne se mêle pas à cette lutte philosophique. Elle ne s’y 
intéresse que pour en tirer une conclusion pratique : 11 existe, même dans les erreurs 
(s’il y a erreur) quelques parcelles de vérité. Elle admet comme principe absolu : 
la fonction développe et maintient l’organe en bonne santé. L’organe est un substra¬ 
tum indispensable à la fonction. La fonction et l’organe sont intimement liés l’un 
à l’autre. L’organe entretient la fonction. La fonction entretient l’organe. 

Un stimulant naturel est indispensable entre l’organe et sa fonction. La culture 
physique fonctionnelle développe à l’optimum l’organe. Le mot : optimum est peut- 
être nouveau en physiologie, il remplace au mieux le mot sportif : maximum. 

Le maximum d’un organe entraîne la déficience des autres. L’optimum entretient 
l’équilibre. Or l'équilibre des fonctions est la définition du mot santé. 

Le philosophe est l’homme qui, par définition, aime la sagesse. Cette sagesse 
émane de l’équilibre organique. 

Si tous les grands penseurs, dont l’influence s’exerce sournoisement sur les 
masses, avaient entretenu leur cerveau par leurs organes, l’humanité n’aurait peut-être 
pas subi tous ses heurts sanglants, conséquences des pensées fausses. 

Un intellectuel pur, sans force organique, n’est pas un homme très utile à la 
société, car sa pensée n’est pas pratiquement active; elle plane dans les hautes 
sphères de l’idéologie théorique, et n’est pas toujours applicable à la moyenne des 
hommes, dont la valeur intellectuelle est fonction de la valeur physiologique du 
cerveau organe. 

Deux lois biologiques sont reconnues exactes : plus la surface cérébrale est 
plissée, plus l’être est doué de facultés supérieures; plus l’angle cranio-facial tend à 
être droit, plus l’être est intelligent. Sur terre, l’intelligence est liée à la matière 
corporelle. Elle existe peut-être autre part dans un monde de purs esprits, mais, 
sur notre planète, le corps lui est aussi indispensable pour la valeur de ses mani¬ 
festations extérieures que l’instrument de musique est indispensable au musicien pour 
l’extériorisation de son talent musical. 

Cultivons notre organe-cerveau par l’intermédiaire de nos organes nutritifs et 
épurateurs, pour que sa fonction, la pensée, soit saine et forte. 


Citadins et Villageois 

Il est d’usage d’aller à la campagne pour respirer un air pur et refaire sa santé 
altérée par la vie citadine au milieu de multiples microbes dangereux. 

Je remarque que tous les citadins ne vont pas à la campagne et qu’en plein 
Paris, il existe des vieillards aussi alertes qu’au village. 
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Cette réalité n’est-elle pas la plus belle ironie naturelle opposée aux théories 
artificielles des maîtres hygiénistes ? 

Je ris avec les sceptiques, mais je m’écarte de ces derniers en cherchant les 
raisons de cette faillite de l’hygiène, faillite apparente, car l’hygiène ne doit pas 
être un vain mot. 

Les citadins, entourés de microbes, se vaccinent naturellement contre ces der¬ 
niers, acquièrent une force de résistance assez grande de leurs gobules blancs pour 
triompher de ces ennemis minuscules. 

Les villageois, vivant dans un air pur, ne rencontrent pas tous les microbes 
des villes, ne s’entraînent pas à lutter contre ces agents de maladies; leur santé se 
maintient spontanément. Mais, quand ces cultivateurs viennent en ville pour y séjour¬ 
ner, à la caserne, par exemple, ils servent de proies trèsvulnérables aux microbes, 
contre lesquels ils n’ont pas, dans leur enfance, subi une vaccination antérieure 
spontanée. 

Ces jeunes gens, robustes musculairement, sont des faibles organiques contre 
les maladies microbiennes. 

La véritable santé du citadin, c’est-à-dire son parfait équilibre physiologique, 
ne doit pas être entretenue par une stérilisation trop parfaite des éléments naturels, 
car cet affaibli deviendrait, comme le villageois, une proie trop facile aux éléments 
morbides. Si l’homme, non entraîné par le massage des organes, jouit d’une muscu¬ 
lature puissante, il n’est pas un être résistant en physiologie, c’est-à-dire en santé. 
Il n’a exercé que certains muscles de relation des membres, pour un rendement exté¬ 
rieur, immédiat et public, et non tous ses muscles externes pour le rendement orga¬ 
nique immédiat et lointain de la santé parfaite individuelle. Le villageois développe 
ses muscles du tronc, du thorax dans ses travaux naturels sans s’en rendre compte, 
sans le vouloir spécialement. Il se fait du bien à son propre insu. Le citadin qui, 
s’éloignant de la nature, doit, pour retourner à l’état naturel, remplacer en intelli¬ 
gence ce qu’il a perdu en instinct, est obligé de raisonner et de soumettre ses concepts 
à l’instinct naturel de la santé, instinct commandé par le massage organique. 

Pour abréger une Convalescence 
et pour rendre normale une physiologie troublée 

Une maladie dure un temps déterminé X et la convalescence dure un multiple 
plus ou moins grand de cet X. 

Un problème se pose à ce sujet : l’entourage se fatigue vite de voir un conva¬ 
lescent au repos absolu, quand les mois et même les années s’accumulent. Or le 
convalescent doit-il attendre le retour naturel à l’état physiologique sain pour tenter 
la reprise de la vie normale, ou doit-il forcer la nature, reprendre des occupations 
courantes sans en être tout à fait capable, et retourner dans la vie active ? 

L’intérêt immédiat dicte une réponse souvent fausse. L’observation impartiale 
des faits cliniques donne la réponse exacte. 

Si le convalescent reprend la vie normale avant d’avoir une physiologie par¬ 
faite, il risque des maladies, des maladresses sociales, des insuffisances profession¬ 
nelles, etc. ; et la société inconsciente n’est pas toujours très tendre pour ces infé¬ 
riorisés. 

Il est plus logique, plus sage de se façonner une physiologie normale avant de 
reprendre la vie normale, de même que, pour exécuter un travail bien fait, l’ouvrier 
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doit posséder un outillage suffisant. Il est rationnel de mettre son outil physiologique 
en bonne forme avant d’en faire usage. 

La convalescence paraît trop longue : que le convalescent l’abrège et la termine 
lui-même en refaçonnant son anatomie, sa physiologie, sans attendre la spontanéité 
incertaine de la nature souvent fantasque et l’action de médicaments bien incertains. 


Une Erreur Moderne 

Il est une mode thérapeutique considérée comme un progrès remarquable sur les 
siècles précédents et que tous les patients suivent avec obéissance : l’injection sous- 
cutanée de substances médicamenteuses, destinées à fortifier un être humain, à réta¬ 
blir normale une physiologie. 

Cette mode est si répandue qu’il est peut-être téméraire de la contrebattre, 
mais un observateur impartial pourrait soutenir l’opinion suivante : les piqûres ne rem¬ 
placent pas plus la véritable force qu’elles ne remplacent l’alimentation chez les 
êtres bien portants et que le fouet ne remplace la musculature chez le cheval. 

Les médecins consciencieux ont remarqué que certains convalescents devenaient 
des nerveux, des agités, à la suite d’un traitement actif de piqûres « remontantes ». 
Le nervosisme d’un convalescent peut lui porter un grave préjudice, car l’esprit 
humain a tout de suite cette conception inhumaine : le malheureux devient fou. Cet 
infériorisé n’est pas fou, mais son système nerveux s’emballe simplement sous l’effet 
des multiples injections de poisons, coups de fouet dont le gratifient le savant médecin 
et l’entourage affectueux. De tels cas se produisent plus souvent que le public ne le 
pense, mais leur cause médicamenteuse passe inaperçue. 

La physiologie étant une série de mouvements organiques intimes, c’est par le 
mouvement musculo-organique, le mouvement du tronc, que les fonctions naturelles 
de santé peuvent se récupérer, s’entretenir. 

Quand un organisme est troublé par des toxines, le médecin n’est peut-être pas 
très logique en le troublant davantage par de nouvelles toxines-médicaments. 11 doit 
l’épurer au contraire, stimuler les organes et non les intoxiquer à nouveau. Cette 
épuration, cette stimulation sont logiquement obtenues par un mouvement physique, 
approprié, et non par une réaction chimique, incertaine, assez mal connue et réalisée 
dans un creuset organique en mauvais état. 

Une ménagère qui veut nettoyer une pièce ou laver une vaissellé est plus sage 
en prenant un chiffon et en massant physiquement les endroits tachés, qu’en prenant 
un peu au hasard (comme cela se pratique en thérapeutique) une substance chimique, 
en la projetant aveuglément sur l’endroit souillé, et en attendant la spontanéité du 
nettoyage. 

Que de convalescents seraient rétablis avec une plus grande sûreté et une plus 
grande rapidité, s’ils rebâtissaient eux-mêmes la constitution physique normale de leurs 
organes par un exercice physique, un travail physiologique ! 


Nécessité de la Continuité en Culture Physique 

L’homme fait sa toilette, s’alimente, se repose tous les jours; le cycle de ses 
occupations corporelles se renouvelle chaque vingt-quatre heures. La toilette matinale, 
admise par la société, est pratiquée sur le visage, les mains, les cheveux chez la 
grande majorité des hommes; la toilette quotidienne de la peau, sur toute son étendue, 
est pratiquée par les raffinés. Les êtres, qui ont satisfait au décapage de leur épi- 
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dérme, gardent une conscience sanitaire tranquille. Ils ont tort, car ils négligent leur 
toilette physiologique. Les organes doivent être entretenus propres comme la peau du 
visage et les ongles. La véritable toilette est la toilette quotidienne ‘organique qui 
préservera des souillures de la maladie. Elle doit etre pratiquée toute la vie. 

Un élève culturiste, qui laisse passer quatre ou cinq jours entre les exercices, 
perd le bénéfice de chaque séance. 11 est plus fatigué par une pratique intermittente 
que par une suite de leçons. Après chaque séance isolée, une fatigue nouvelle, iden¬ 
tique à celle de la première leçon, se manifeste. Le patient suppose faussement que 

l’exercice est fatigant, mal conduit. .. , . 

Le massage physiologique des organes fait partie^ du cycle journalier de la vie 

au même titre que les repas, le repos, la toilette, les évacuations. 


Réponse à une Objection Mondaine 

Il ne faut pas fermer les yeux devant les réalités. Le monde sélect, dont chaque 
unité va cahin-caha, parce qu’elle est farcie de préjugés, voit dans 1 exercice phy¬ 
sique un travail de force brutale, opposée à la finesse et au raffinement. Quelques 
hommes et quelques femmes raffinées, très heureux de trouver un homme fort pour les 
soulager parfois d’un poids trop lourd à leur faiblesse énervée, méprisent 1 homme 
qui, dans l’intérieur, s’applique à une contraction systématique de ses muscles. Ils 
considèrent le travail fait avec des haltères comme une brutalité peu selecte. Ils font 
erreur. L’exercice physique raisonnable n’est pas la brutalité, car il confère la santé, 
la finesse. Il suit les règles du bien, puisque, entretenant l’équilibre physiologique, il 
applique simplement les lois naturelles de la vie, lois très raisonnables, mais déviées 
par l’orgueil ou par la paresse des hommes. 



Le culturiste ROUMAGEON. 







CHAPITRE XVIII 



Conclusion 

Notre physiologie consiste dans le mouvement intime organique : c*est par le 
mouvement qu’il faut l’entretenir. 

En pratiquant l’exercice physiologique, c’est-à-dire la culture physique, les hom¬ 
mes, se maintenant bien portants, pourraient supprimer tout le fatras scholastique de 
la pathologie : vérité aujourd’hui, erreur demain. Pourquoi compliquons-nous tant la 
médecine, quand elle est si simple ? La vraie médecine devrait consister dans l’étude 
de l’anatomie, de la physiologie naturelles, et dans l’entretien de cet état normal par 
le mouvement culturiste, dosé, complet, régulier. 


L’Antinous du Belvédère » 
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Un produit de la culture physique: MARCEL RoUEI. 
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CHAPITRE PREMIER 


Sache que tout le Monde compte sur toi. 
Mais toi ne compte sur Personne ! 


L’égoïsme est un défaut assez naturel et dont certains parents, bien intention¬ 
nés, cherchent à corriger leurs enfants. Cependant la société apprend l’égoïsme 
à tout être humain. L’homme, qui compte sur autrui pour accomplir la tâche qu’il 
pourrait lui-même exécuter, ne réussit aucune entreprise. Le riche, qui distribue 
son argent aux miséreux, sans compter, est souvent victime d’escroqueries faites par 
ces derniers; s’il se ruine, personne ne le secourt. Le médecin qui contracte une 
infériorité chronique auprès d’un malade, est souvent écrasé par la société reconnais¬ 
sante. Tirons une maxime de ces observations. Sache que tout le monde compte sur 
toi, mais toi ne compte sur personne. 

Cette vérité s’applique au développement de la santé physique. Si tu veux 
faire de la compétition, pratique-la avec toi-même et non avec ton voisin. Si tu 
uses ton organisme, en le façonnant aussi vigoureux que celui de ton voisin mieux 
doué naturellement que toi, ce voisin te laissera « tomber )) épuisé sur ton lit, sans 
souffrir avec un vrai souci de ta mauvaise santé — s’il trouve même 1 occasion de 
t’enfoncer plus bas dans la déveine, il la laissera rarement échapper. Des exceptions 
existent qui confirment cette règle. Heureux ceux qui les rencontrent, mais, au cours 
de la vie normale, ne comptons pas sur les autres, comptons sur nous-mêmes. 

Or, nous sommes doués d’une nature humaine imparfaite et le grand péché 
d’orgueil de compétition, péché commis par le premier homme et continué en tous 
les pays par l’humanité, courant vers tous ses malheurs, séduit toujours la jeunesse 
actuelle. L’attrait, dangereux pour les jeunes gens sur le stade, est la compétition 
entre plusieurs personnes, cette rivalité avèugle, pour laquelle il faut être au moins 
deux, rivalité de boxe, de lutte, de ballon, de tennis. Un adversaire est nécessaire 
au lutteur; nous ne parlons même pas des jeux d’équipes, tels que football, water- 
polo, rugby, etc., pour lesquels une vingtaine de personnes sont réunies. Or il n’est 
pas toujours facile de convoquer à jours et à heures fixes un si grand nombre de 
sujets. 

La dépendance envers les autres est une infériorité. Cette vérité est reconnue 
par tous les hommes. Chaque être croit avoir atteint l’idéal de sa vie, quand il peut 
proclamer : je suis mon maître, je suis libre — mais esclave d’une opinion publique 
indifférente à sa santé, il court soumettre à des efforts dangereux, car exagérés aveu¬ 
glément, ses organes surmenés, maltraités, pour s’enorgueillir de la gloire d’un triom¬ 
phe relaté par la presse mais très éphémère. 

Notre méthode de culture physique offre un immense avantage : elle supprime 
tout adversaire... et, cependant, conserve l’agrément de la compétition débarrassée de 
sa grande tare, l’émulation dangereuse. En effet, un culturiste, seul dans sa cham- 
bie, a toujours, sous sa main, grâce à notre conception pratique, des adversaires 
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qui ne manquent pas un rendez-vous, ne se dérobent jamais, sont toujours à sa dis¬ 
position. Sa volonté seule agit. Quel idéal de n’avoir pas à compter avec les ordres 
des autres ! Quelle liberté rêvée ! Ces adversaires sont soumis, loyaux et s’assouplis¬ 
sent à l’être qui les commande avec plus de facilité qu il ne se maîtrise lui-meme. 
Nous les présentons volontiers à nos élèves et assurons à ces derniers qu’une telle 
compagnie leur sera même utile. La place de tels adversaires est la chambre meme 
du culturiste. Les voici : une barre à deux mains, chargeable à volonté, soit une 
barre à boules creuses, pleine de limaille ou de sable, soit une barre automatique 
à chargement progressif au choix, et deux haltères d une main qui permettent 
d’aborder la compétition avec des adversaires immobiles, opposant à la vigueur mus¬ 
culaire la force d’inertie. 

Au besoin un exerciseur, accroché au mur, peut fournir un adversaire et ami, 
Aion brutal, non dangereux, toujours exact au rendez-vous, et sur lequel le culturiste 
peut compter avec plus de confiance que sur un être vivant. 

De tels appareils de compétition raisonnée avec soi-même, la bonne compé¬ 
tition orientée vers l’idéal physique de la santé parfaite, appareils à demeure, évi¬ 
tent des dérangements inutiles, des dépenses superflues, des pertes de temps 
Que d’hommes et de femmes répondront, avec raison, au conseilleur du dévelop¬ 
pement physique dans le stade : « Nous n avons pas le temps de courir au stade 
lointain, situé en plein air et toujours éloigne de la ville, de chercher les moyens 
de communication les plus pratiques, de perdre un temps précieux, de changer de 
costume, nous ne pouvons pas faire de dépenses inutiles. » Cette raison perd sa 
valeur quand le stade est établi dans la chambre même, quand les adversaires 
sont des haltères, petits appareils qui ne tiennent aucune place et dont l’instal¬ 
lation n’exige aucun ouvrier professionnel, haltères qui ne s échappent jamais acci¬ 
dentellement de la main pour casser les glaces ou les menus objets de chambre, 
comme certaines ménagères, petites bourgeoises scrupuleuses, m’en ont manifesté 
la crainte. 

Cet entraînement culturiste a le grand mérite d’être réalisable par le pauvre et 
par le riche. Le pauvre, ne pouvant pas verser chaque mois l’argent nécessaire 
aux leçons qui ne lui paraissent pas fournir les moyens d’un rapport pécuniaire 
immédiat, peut pratiquer chez lui cette gymnastique organique, en songeant que 
l’amélioration de sa santé, la puissance de sa force vitale sont des facteurs de résis¬ 
tance pour la lutte professionnelle et le gain du pain quotidien. Il trouve, dans un 
petit coin de sa chambre, stade, adversaires, appareils, et procède sur une surface 
de quelques mètres carrés à la réalisation de son rêve. 

Tout homme naît avec des muscles et des organes plus ou moins parfaits selon 
l’héritage vital, reçu de ses parents plus ou moins bien assortis. La gymnastique 
organique supprime son droit de plainte contre une hérédité physique inférieure, 
car, avant d’user de ce droit, il a la possibilité et, par suite, le devoir de se façon¬ 
ner lui-même une parfaite santé, une vitalité intense, grâce à la stimulation de 
tous les filets nerveux terminaux, placés autour de ses cellules organiques. 

Son instinct naturel l’oriente vers la compétition. Or l’homme croit ne pas 
devoir réagir contre la nature et se révolter contre ses lois. Je lui conseille d’obéir 
aux instincts naturels, et de ne pas les déformer. Il n a pas le droit, en effet, s il 
veut conserver le plus grand des biens, sa santé, d essayer, en vain, du reste, une 
modification des lois physiologiques. Je m explique : La bonne compétition, die- 
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tée par l'instinct, a pour objet non la comparaison de rendements maxima entre dif¬ 
férents êtres très imparfaits, mais la tendance à ressembler à 1 être idéal parfait, car il 
existe une perfection absolue du corps humain. L homme doit, au contraire, réagir 
contre ses propres défauts et obéir à la loi de Nature. Un ressort vital le pousse, 
sans cesse, vers cet idéal. L’aide d’autrui ne lui est pas nécessaire. L’être humain 
ne doit pas se tromper de direction, suivre la route compliquée de la mauvaise 
compétition, la route de la démolition physique et compter en aveugle sur des efforts, 
irraisonnés pour devenir plus vigoureux que le voisin doué d’une puissance vitale 
indéterminée. 11 doit développer lui-même sa puissance organique, native, virtuelle, 
sa force vitale tout à fait spécifique, résultante d’une série d hérédités fortuites 
qu’il la compare avec le modèle de l’être idéal en force et en santé et qu’il ne 
compte pas sur le voisin, incapable de travailler pour lui et insouciant à son 
sujet. Notre propre santé est notre œuvre personnelle. 

Au travail, hommes et femmes, vous qui serez, grâce à votre culture organique 
bientôt libérés des prisons médicales hospitalières, au point de n’y subir jamais 
aucune soumission à leur personnel forcément tracassier, à leurs règlements agaçants 
mais nécessaires. Ayez la sagesse de compter uniquement sur vous-memes, en cul¬ 
tivant votre santé organique, que vous arroserez de votre sueur, de la douche bien¬ 
faisante; vous serez des êtres indépendants capables d’action, car bien portants. 

Homme, suis le principe suivant, principe pratique : compte sur les autres, si 
tu veux être jugé maladroitement par eux; mais ne compte sur personne, compte 
sur toi seul, si tu veux façonner ta santé, applique-toi cette sentence formulée 
par le philosophe étranger Ibsen : « L’homme le plus puissant du monde est celui 
qui est le plus seul. » Si tu façonnes toi-même ta santé, seul devant la glace, bonne 
conseilleuse, tu pourras jouir de la vraie puissance organique, supérieure à celle 
des autres hommes. 

Nous avons, dans ce but, classifié des mouvements de tous genres qui dévelop¬ 
pent le corps dans toutes les positions, comme dans la lutte gréco-romaine, le sport 
athlétique par excellence. 

Il y a d’abord les exercices avec haltères légers et à ressorts, les exercices avec 
le développeur-exerciseur en caoutchouc ou culturiste, puis les exercices de poids 
moyens et enfin les exercices avec poids lourds. Ces derniers sont tels qu ils furent 
créés et codifiés en 1885, ils servent aujourd’hui aux épreuves internationales. Us 
sont parfaits et augmentent la force physique d’une manière remarquable sans aucun 
danger de surentraînement, parce qu’ils sont progressifs. 
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Moyens d’acquérir la beauté, la force et la santé 

Tu gagneras ton pain à la sueur de ton 
front. 

Tu gagneras la santé par le travail mus¬ 
culaire. 

Pour acquérir la beauté et, conséquemment, la force et la santé, il suffit de le 
vouloir, or vouloir c’est pouvoir. Mais il faut le vouloir ardemment, en ne perdant 
jamais de vue le noble but que l’on veut atteindre et ne se laissant pas rebuter par 
les difficultés du début- 

Dès que le sujet a cette ferme volonté, il n’a plus rien à craindre: le résul¬ 
tat cherché ne tardera pas à venir récompenser ses efforts et c’est avec une véri¬ 
table joie qu’il accomplira chaque jour les exercices qui lui sont imposés, parce 
que, chaque jour aussi, il verra se rapprocher de lui le but auquel il vise : la beauté, 
la force et la santé conquises. 

Donc si vous voulez être beaux, forts et sains, il suffit de le vouloir. Où que 
vous habitiez et quelles que soient vos ressources, le moyen est à votre portée. 

Si vous habitez une des villes privilégiées où nos instructeurs diplômés ont 
fondé des écoles de culture physique portant notre nom, nous vous conseillons de 
vous y faire inscrire pour un cours de 26 leçons. Rien ne vaut la pratique des 
exercices sous l’œil d’un maître et sous la direction d’un professeur compétent. En 
effet, la présence d’un maître dirigeant les exercices empêche bien souvent les élèves 
n’ayant pas une volonté suffisante de se laisser aller à un découragement qu’ils 
n’éviteraient pas, s’ils étaient réduits à travailler seuls. 

Une autre des raisons pour lesquelles nous préconisons la surveillance exercée 
par un maître, c’est que tel exercice très salutaire pour un jeune homme peut être con¬ 
traire à un homme d’âge mûr, dangereux pour un vieillard, et c’est au professeur seul 
à discerner ce qui convient à l’un plutôt qu’à l’autre. 

Les tempéraments différents réclament des exercices différents. Il faut savoir 
ordonner à chacun les exercices qui s’adaptent le mieux à sa constitution et qui 
tendent à en faire un homme complet; c’est vers la solution de cette difficulté que 
doivent converger tous les efforts et toutes les études du spécialiste en culture phy¬ 
sique, et c’est aussi le motif qui nous fait préférer la culture physique avec professeur 
à l’entraînement chez soi sans professeur. Ne procédant ni par voie de raisonnement 
ni par voie de comparaison, on a si vite fait de se fourvoyer et de se livrer à tel 
travail, tandis que c’est tel autre qu’il conviendrait d’adopter ! Cet inconvénient 
disparaît dans une école de culture physique où chaque mouvement n’est ordonné 
par le professeur qu’après une étude approfondie des conséquences qu’il doit avoir, 
comme aussi des forces auxquelles il est emprunté. Les muscles, les nerfs, les organes, 
tcut, dans notre économie animale, est solidaire : il est donc de la plus haute impor¬ 
tance de ne pas confondre les causes et les effets dans le service qu’on demande à 
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chacun d’eux. De là notre préférence pour la culture physique dirigée par un pro¬ 
fesseur compétent. 

Sans doute ce cours représente une certaine dépense, mais doit-on hésiter quand 
il s’agit d’être mis sur le chemin de la force et de la santé ? 

Le cours terminé, il est dès lors facile, et j’ajoute agréable, de travailler chez 

soi et de parfaire ou d’entretenir son développement grâce à un entraînement bien 
compris, donné par le professeur de culture physique. 

Car il ne faut pas croire qu’on puisse, une fois un résultat acquis, abandon¬ 
ner l’exercice : celui-ci, nous l’avons dit, est absolument nécessaire à la santé. Ce 
n’est d’ailleurs que vers quarante-cinq ans que l’homme arrive à son développement 
complet. C’est à cet âge qu’il doit être en pleine possession de tous ses moyens 
physiques, à moins toutefois qu’il ne soit atteint de tares graves. Quelle diffé¬ 
rence, n’est-ce pas, avec ce que nous voyons dans les générations actuelles : des 

hommes de quarante-cinq ans déjà presque des vieillards ! 

Pour les mêmes raisons, nous préférons aussi, à la culture physique en chambre, 
l’établissement public qui égaie, la société qui stimule et le commandement qui 
entraîne; à la simplicité des appareils privés, nous préférons la multiplicité des appa¬ 
reils d’une école spéciale; à l’espace étroit et limité, un champ vaste et largement 

aéré; à la mesquinerie, le confort, et, s’il faut tout dire enfin, à l’ignorance qui 

tâtonne, le savoir qui s’affirme et sait diriger. 

Mais si vous n’avez pas la chance d’habiter une ville dotée d’une école de 
culture physique, ou si vos moyens ne vous permettent pas d’en suivre les cours, 
i! ne faut pas pour cela que vous renonciez à devenir beaux et forts. Vous le pouvez 
encore, mais il vous! faudra, je ne vous le cache pas, le vouloir avec plus d’énergie. 

Entraînez-vous, seuls, chez vous, avec les exercices et les conseils que nous vous 

donnons. Dès le premier mois, vous aurez déjà obtenu des résultats appréciables, 
et cette réussite, nous en sommes certains, vous encouragera à persévérer. 

Que vous faut-il encore ? 

Une armoire à glace ou un simple bout de miroir. Ceci est indispensable. Il faut 
que le sujet se voit travailler et aussi progresser chaque jour. Sans glace, l’exercice 
serait monotone, fastidieux, et amènerait vite le découragement, surtout lorsqu’on 
travaille sans maître. Avec une glace vous êtes deux au travail, et votre compa¬ 
gnon, c’est votre meilleur ami, c’est vous-même, que vous voyez changer, s’amélio- 
ler et conquérir peu à peu la santé et la force. 

Que v.ous faudra-t-il ? 

Une simple paire d’haltères ordinaires de 5 livres pièce. .Vous en trouverez 
chez tous les quincailliers pour quelques francs. C’est là, avouez-le, une dépense 
accessible à tous. Toutefois, si vos moyens vous le permettent, nous vous conseil¬ 
lons d’acheter une paire d’haltères à ressorts. Les résultats que vous obtiendrez 
seront en effet meilleurs et plus rapides, par suite de l’incontestable supériorité de 
ces appareils sur l’ancien système d’haltères ordinaires. 

Il vous faut également un modèle, une gravure. 

Nous vous la donnons. 

Voici le « Mars Borghèse )) ou « Achille )), type parfait de beauté plastique 
que nous a légué la statuaire antique. Regardez-le; puis, nu devant le miroir, regar- 
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Achille ou Mars BoRCHESE, l’idéal de la beauté plastique pour les culturistes. 











LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


235 


fiéLïlml étrxlfl.. 


jfjt.ft. SI* tfoiatie* 

Treize je 


’el laide 


travaux manuels et qui, par suite, manquent généralement de force dans les mains, 
les poignets et les avant-bras. 

A noter que le travail avec haltères à ressorts, fût-il réduit à cinq minutes par 
jour, donne un résultat 
extraordinaire en un 
mois. Que nos lecteurs 
essaient et ils en juge¬ 
ront par eux-mêmes. 

L’avant-bras gagnera 
en grosseur, les muscles 
prendront de la forme et 
auront ces belles saillies qui dé¬ 
notent la force. 

Evidemment, les haltères a 
ressorts extra-forts ne peuvent 
convenir aux femmes et aux en¬ 
fants, mais il existe pour eux des 
haltères proportionnés par leur 
poids et par la grosseur des res¬ 
sorts à la force qu’on peut at¬ 
tendre d’une femme ou d’un en¬ 
fant. 
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Le» Exercices à faire 

Les mouvements que l’on peut exé¬ 
cuter avec les haltères à ressorts sont in¬ 
nombrables; la fantaisie peut se donner 
carrière avec eux comme avec tous les 
appareils de culture physique. 

11 importe cependant, et nous ne 
saurions trop appeler l’attention sur ce point, de se 
borner à quelques exercices déterminés. Une des 
conditions essentielles du succès est la répétition de 
la contraction; or, il est impossible de répéter 150 
ou 200 mouvements tous les jours; et si l’on en fait 
20 différents tous les jours, le résultat est insigni¬ 
fiant auprès de ce qu’on obtient en se bornant à exécuter quotidiennement les vingt 
mêmes. 

Nous avons voulu recommander les meilleurs mouvements, en toute connais¬ 
sance de cause. 

Nous avons donc fait une sélection judicieuse parmi les nombreux exercices 
qu’on peut exécuter. 
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A première vue, notre tableau d’exercices diffère grandement de la plupart des 
chartes analogues. 

C’est que le plus grand nombre des auteurs pressés d obtenir des résultats tangi- 
blés, recommandent des mouvements destinés à développer les muscles des bras et 
des épaules; le biceps, le triceps, le deltoïde sont des muscles que 1 on peut taire 
pousser à vue d’œil et chaque auteur d’un système peut se targuer ainsi d excellents 
résultats. Aussi certaines chartes d’exercices comprennent 12 ou 13 mouvements sur 
20 pour l’entraînement des bras, des épaules et des jambes. 

Nous estimons au contraire comme secondaire le développement des membres, 
l’essentiel à notre avis est d’élargir la poitrine, de fortifier la paroi abdominale, de 
muscler puissamment les omoplates, le dos et la région lombaire: « Ce sont la .es 
muscles de la santé. » 

Aussi notre tableau d’exercices renferme surtout des mouvements respiratoires, 
des mouvements d’expansion et d’assouplissement de la cage thoracique, des mouve¬ 
ments abdominaux et lombaires. Par leur pratique on gagnera rapidement une grande 
largeur de poitrine, un dos droit à omoplates bien fixées, un ventre solide bien 
maintenu par une forte sangle musculaire; on se mettra définitivement a 1 abri des 
maladies des bronches, de la tuberculose en particulier : on sera tout à fait pré¬ 
muni contre les dyspepsies, les entérites qui font le désespoir de tant de gens. 

Le développement des membres se fera également, cela va sans dire, mais tandis 
h qu’il est dangereux d’avoir les jambes et les bras très musclés quand la poitrine, 
le cœur et les organes digestifs sont insuffisants », dans les conditions où notre tableau 
assure ce développement des membres, il ne peut résulter qu’harmonie, force et 
beauté. 

Règles générales pour l’usage des haltères à ressorts 

I. _ Faites vos exercices tous les jours afin de prendre 1 habitude de les faire. 

II. — Faites vos exercices tous les jours à la même heure, à 1 heure par consé¬ 
quent où vous êtes sûr de disposer tous les jours de vingt minutes; que ce ne soit pas 
cependant moins de deux heures après un repas important ; si 1 heure vous est indif¬ 
férente, choisissez le matin au réveil. 

III. _ Faites vos exercices la fenêtre ouverte si cela est possible; ayez I e 

torse nu ou couvert d’un maillot léger; travaillez devant une glace afin de contrôler 

la bonne exécution des exercices. 

IV. _ Pendant toute la durée d’un exercice, maintenez la main bien fermée 
sur l’haltère. 

V. _Faites tous les exercices indiqués au tableau et n’en faites pas d autres. 

Répétez-les autant de fois qu’il est indiqué, ni plus ni moins. 

VI. _ Faites vos mouvements à cadence régulière, sans lenteur ni vitesse 

exagérée, sans arrêt ni décontraction dans les muscles en jeu, ce que plus tard on a 
appelé le mouvement continu et arrondi; votre séance complète doit durer vingt 

minutes. 

VII. — Il est bon de terminer par une lotion ou tub. 








CHAPITRE IV 


Méthode du Professeur Desbonnet 

Exercices avec haltères à ressorts légers de 5 livres chaque 



Premier Exercice 


Pour les deltoïdes, 


Elévations latérales et simultanées des bras 
tendus jusqu’à la position horizontale. A faire 20 
fois. Au dernier mouvement rester quelques secon¬ 
des à la position finale. 


Pour les biceps. 


Flexions et extensions alternatives des avant-bras sur les bras. 
Mains en supination et coudés sur le devant du corps, le buste ne 
doit pas bouger. A faire 40 fois en coulant le mouvement sans aucune 
saccade (20 fois avec le bras droit, 20 fois avec le bras gauche). 


2 e exercice 



3 e exercice 


3 e Exercice . 

Pour les triceps. 

Un pied en avant, genou fléchi, buste horizontal, coudes 
au corps, flexions et extensions simultanées des avant-bras 
sur les bras, mains en supination. A faire 20 fois, bien 
allonger l’avant-bras dans le prolongement du bras. Rester 
quelques secondes dans la position finale. 
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4* exercice. 

Pour les biceps, deltoïdes et grands dentelés 

Corps droit, jambes réunies, bras en croix, flexions 
et extensions simultanées des avant-bras sur les bras, 
mains en supination, ne pas baisser les coudes durant 
le mouvement. A la flexion, contraction du biceps; a 
l’extension, contraction du triceps. A faire 20 fois. 


Pour les muscles transverses de l’abdomen. 

Jambes réunies, jarrets tendus, bras allongés à la 
hauteur des épaules, torsions dutronc àgaucheeta 
droite. La tête doit rester immobile. L eleve doit voir 
ses deux omoplates dans le miroir à la fin de chaque 
mouvement, ne pas laisser tomber les bras durant 1 exe¬ 
cution. A faire 40 fois. 



COS» 


5 e exercice 



6* Exercice. 

Pour les biceps, deltoïdes, grands dentelés et obliques 

Bras en croix, flexions et extensions alternatives des 
avant-bras sur les bras, mains en supination. A faire 40 
fois. 


7 e Exercice. 

Pour les muscles obliques de l’abdomen. 

Flexions du tronc à gauche, a droite, en ramenant 
l’haltère sous l’aisselle, les jambes tendues, ne pas tour¬ 
ner le buste. A faire 40 fois. 



7® exercice 
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8 e Exercice. 

Pour les deltoïdes et muscles inspirateurs. 

Elévations alternatives des bras tendus au-dessus de la tête en 
ramenant les haltères sur la face antérieure des cuisses. A faire 40 
fois. 




9 e Exercice. 

Pour les muscles quadriceps. ge exercice 

Flexions et extensions sur les extrémités inférieures en portant les 
bras tendus devant le corps, les fesses doivent toucher les talons et 
les bras arriver à la hauteur des épaules. A faire 20 fois. 


10 e Exercice . 

Exercice respiratoire. — Pour les muscles inspirateurs, 
deltoïdes et grands dentelés. 

Elévations latérales et simultanées des bras tendus au- 
dessus de la tête, mains en supination; aspirer en mon¬ 
tant les bras, expirer en les descendant. A faire 20 fois. 




1 I e Exercice. 

Mouvement pour les grands droits 
de l’abdomen, psoas iliaque et quadriceps. 

Couché sur le dos, les bras tendus dans 
le prolongement du corps, les haltères derrière 
la tête ,élever simultanément les jambes bien 
tendues jusqu’à la position verticale, puis les 
abaisser, la pointe des pieds en avant, les ta¬ 
lons affleurant le parquet. 

Rester quelques secondes dans la posi¬ 
tion finale, les talons à quelques centimètres 
de terre. A faire 20 fois. 
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12 e Exerciçe. 

Pour les muscles de l’abdomen. 

Couché sur le dos, les bras tendus dans 
le prolongement du corps, élévations alterna¬ 
tives des jambes tendues jusqu’à la position 
verticale. Pointe des pieds en avant, en re¬ 
descendant ne pas poser les talons sur le par¬ 
quet. 

A faire 40 fois. 


13 e Exercice . 

Pour les muscles abdominaux. 

Couché sur le dos, les bras tendus dans 
le prolongement du corps, les talons à terre, 
ramener les haltères vers la pointe des pieds, 
éviter de lever les pieds pour donner de 
l’élan. 

A faire 20 fois. 



13 e Exercice. 



14 e Exerciçe . 

Pour les deltoïdes et grand dentelés. 

Les bras fléchis, coudes au corps, haltères à la hauteur des épaules, 
porter simultanément les deux bras tendus au-dessus de la tête, les mains 
restant à l’écartement des épaules, puis ramener les coudes au corps. 
A faire 20 fois. 


14 e exercice. 

15 e Exercice. 

Pour les deltoïdes et grands dentelés. 

Porter alternativement les bras tendus au-dessus de la tête, tou¬ 
jours les bras à l’écartement des épaules, ramener les coudes au corps. 
A faire 40 fois. 



15 e exercice. 
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16 e Exercice. 

Pour les deltoïdes, triceps et rhomboïdes 

Les bras étant tendus devant la poitrine, les por¬ 
ter latéralement le plus possible en arrière des épau¬ 
les sans baisser les mains. 

A faire 20 fois. 


17 e Exercice. 

Pour les abdominaux et lombaires. 

Jambes écartées, jarrets tendus, les bras tendus au-dessus 
de la tête, les haltères se touchant. Flexions du corps en avant 
et en arrière en passant les haltères entre les jambes, le plus loin 
possible en arrière de la ligne des talons. A faire 20 fois. 




18 e Exercice. 

Pour les deltoïdes et les poignets. 

Bras étendus, mains à la hauteur des épau¬ 
les, rotations rapides du poignet. 

A faire une quarantaine de fois. 


19 e Exercice. ✓ 

« Pour les muscles de la cuisse (quadriceps) 

Corps droit, flexion des jambes, les fesses touchant les talons. A 
faire 20 fois. 



19 e exercice. 


16 
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20 e Exercice. 

Pour les deltoïdes, triceps et avant-bras 

Corps droit, élévation alternative des bras jusqu’à la hauteur de 
l’épaule. Lorsqu’un bras monte, l’autre descend. A faire 40 fois. 


21 e Exercice. 

Pour effacer les courbes de la colonne vertébrale 
et développer les lombaires. 

Le corps droit, fléchir la jambe droite en 
avant, lever les bras au-dessus de la tête et descen¬ 
dre le buste jusqu’à la position horizontale, les bras 
dans le prolongement du corps. Revenir à la posi¬ 
tion première. 

A faire 20 fois. 




22 e Exercice . 

Pour les muscles du bassin. 

Corps droit, jambes écartées, flexion du buste, la 
main touchant le pied opposé, l’autre bras étant en l’air. 
Toucher alternativement les 2 pieds. 

A faire 20 fois. 


23 e Exerccie. 

Elongation de la colonne vertébrale. 

Porter la jambe gauche et le bras droit 
en avant, le corps étant à l’oblique. Faire un 
pas en changeant le bras et la jambe qui sont 
en avant. A faire 20 fois à droite et 20 fois 
à gauche. 











I.A FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


243 



24° exercice. 

25 e Exercice. 

Pour rentrer les omoplates saillantes. 

Corps fléchi en avant, une jambe pliée. Lever simul¬ 
tanément et latéralement les bras jusqu’à l’horizontale. A 
faire 20 fois. 


fi 


25 e exercice. 


24 e Exercice . 

Muscles du dos, pour resserrer les omoplates. 

Corps droit, bras à l’horizontale, les ramener der¬ 
rière le dos, les mains se croisant en contractant for¬ 
tement. 

A faire 20 fois. 


Exercices à mains libres. 



26 e Exercice. 

Le corps droit reposant à terre sur les 
mains et la pointe des pieds, fléchir les bras jusqu’à 
ce que le menton touche le sol, se redresser ensuite. 
A faire jusqu’à 10 fois. Veillez à ne pas courber 
le ventre, le corps doit rester droit. 


27 e Exercice . 

Elévation alternative des jambes en s’ef¬ 
forçant d’amener les genoux le plus près pos 
sible de la poitrine. A faire 40 fois. 


28 e Exercice. 

Exercice respiratoire jusqu au léger essouflement. Course à pied sur place en 
piaffant, la pointe du pied plutôt basse, en s’efforçant d’amener les genoux le plus 
près possible de la poitrine. 


N.B. — Tous ces exercices doivent être coulé, sans saccade, la décontraction 
des muscles antagonistes ayant lieu en même temps que la contraction des muscles 
exécutant le mouvement indiqué. 

Demeny a appelé cette méthode « les mouvements continus et arrondis », mais 
c est le même principe employé longtemps avant par Desbonnet sous la dénomination 
de « mouvements coulés ». 


















CHAPITRE V 


»e le nécessité de la progression dans l'entrainement 


L homme civilisé ne connaît pas ses forces, 
il ne sait pas combien il en perd par la mol- 
/esse ef combien il pourrait en acquérir par 
l habitude d un fort exercice. 

De Buffon. 


Nous avons vu au chapitre précédent quels sont les exercices à prat.quer avec 

es haltères légers (haltères ordinaires, ou haltères à ressorts, ne dépassant pas 5 livres 
M piecej. r 

Nous allons maintenant aborder le chapitre des poids moyens qui sont indispen¬ 
sables pour obtenir une grande force musculaire et des mensurations respectables. 

Déjà on employait comme poids moyens des haltères à boules creuses, des barres 
a deux mains chargeables avec de la limaille de fer ou de petits plombs ou meme 


Outre le temps qu il fallait perdre pour dévisser et revisser les bouchons taraudés 
fermant les trous de charge, la limaille s’échappant souvent du gobelet de charge 
tombait sur le parquet et salissait l'appartement. 

Les haltères et les barres à chargement progressif que nous présentons à nos 
lecteurs ont supprimé tous ces inconvénients et ils sont réellement les plus simples 
et les plus perfectionnés de tous les haltères connus, et cette simplicité et cette per- 
rection sont telles, qu on ne peut et ne pourra probablement les dépasser. 

En créant ces haltères, les inventeurs ont mis le meilleur, le plus ancien et le plus 
populaire des appareils de gymnastique à la portée de tous. 

Sans qu il soit besoin de faire de grandes phrases, par la simple lecture des 
. quelques lignes qui suivent, chacun verra de suite l’utilité et les avantages incontesta- 
blés des haltères à chargement progressif. 

Il est définitivement reconnu aujourd’hui que l’exercice est indispensable à l’ob¬ 
tention ou au maintien de la santé, de la vigueur et de la souplesse du corps à tout 
âge et pour tous, enfants, hommes et dames. 

Et ces résultats ne sont obtenus qu’à la condition de débuter par des exercices 
très doux faits avec des haltères légers dont le poids soit proportionné à la force du 
sujet : ce n’est que progressivement qu’il faut augmenter la charge. 

, • Autrefois, pour obtenir cette progression, il fallait avoir recours à toute une 
série d haltères et à tout un matériel encombrant, lourd et coûteux. 

Aujourd’hui une seule paire d’haltères à chargement progressif et automatique est 
suffisante pour aborder la deuxième partie de la méthode et pratiquer les poids moyens 
avec un succès certain et rapide. y 

Plus de chargements compliqués avec du plomb ou de la limaille. 

Pas de vis, pas de plaques, pas.d’écrous à serrer et desserrer. 

Une simple pression et l’on a tous les poids que l’on désire. 
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La même paire sert à toute la famille. 

D’où triple économie de poids, de place et d’argent. 

Voici la description des haltères à chargement progressif. 

Composition. — Les deux boules de cet haltère sont creuses et contiennent 10 ou 



Disque de charge 


Haltère a chargement progressif et automatique. 


12 disques de charge entièrement interchangeables dont le poids fixe est indique sur 
chacun. 

Ces disques de charge, sous l’action d’un ressort invisible, sont à volonté immo¬ 
bilisés à l’intérieur ou rejetés automatiquement hors de 1 haltère. 

La poignée dont les dimensions ont été soigneusement étudiées, est recouverte 
d’une game en simili-cuir rouge. 

Fonctionnement. — Sans le secours d’aucun outil et par une simple pression 
exercée par les doigts en tournant les disques d’un 
demi-tour, on augmente ou diminue instantanément le 
poids de l’haltère. 

Ces haltères se font de plusieurs poids. 

Pour pratiquer les poids légers. 

Haltère n° 0 

De 1 kilo vide à 2 kgs 500, chargement par 250 gr. 
Haltère n° 1. 

Chargement de l'haltère De 2 kilos vide à 5 kilos, chargement par 250 gr. 

Haltère n° 2 

De 4 kilos vide à 10 kilos, chargement par 500 gr. 
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Barre n° 5- -Mb- 
De 1 kg. 200 vide à 2 kg 700 pleine. 

Barre n° 6. 

De 3 kg 350 vide à 5 kg 850 pleine. 

Barre n° 7 

De 6 kgs vide à 11 kgs pleine. 

Barre n° 8. 

De 8 kgs vide à 14 kgs pleine. 

Barre pouvant servir aux poids légers, poids moyens, poids lourds, de 7 kg. 500 
100 kgs pleine. 



BARRE A DEUX MAINS à chargement progressif et automatique 


Les barres à chargement progressif se font également de plusieurs poids : 
En barres à deux mains (Longueur de la barre, 1 mètre). 



Un groupe de culturistes de l'Ecole de Barcelone. 








La compétition attire des milliers de spectateurs qui ne se développent pas. 
La culture physique s’adresse à tous ceux qui veulent se développer. 











CHAPITRE VI 


Exercices de poids moyens à la barre à denx mains 

La théorie est une chose nécessaire et 
bonne, mais une once de pratique vaut mieux 
quune tonne de théorie. 

(Pioverbe japonais). 

Voici les exercices très simples à pratiquer pour arriver rapidement à un bon 
résultat au point de vue de l’augmentation de la force musculaire. 

1 er EXERCICE 

Développé de la barre (les deux mains en pronation) 

Les mains en pronation, amener la barre à la hauteur de la poitrine et la monter 
lentement au-dessus de la tête, sans bouger le corps. Revenir à la position de départ. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre par l’adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 




2* EXERCICE 

Développé de la barre (les deux mains en supination). 

Les mains en supination, amener la barre à la hauteur de la poitrine et la monter 
lentement au-dessus de la tête, sans rejeter le corps en arrière. Revenir ensuite à la 
position de départ. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre par l’adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 
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3* EXERCICE 


Développé de la barre derrière le cou (les deux mains en pronation). 


Les mains en pronation, poser la barre sur la nuque, les mains à l’écartement des 
épaules, le corps bien droit, porter lentement la barre au-dessus de la tête, sans 
bouger le corps. Revenir à la position de départ. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre par l’adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 



3 e exercice. 




4* EXERCICE 


Epaulé en force (les mains en supination). 

Les bras allongés, les mains en supination, la barre touchant la face antérieure 
des cuisses, les coudes légèrement en avant du corps, monter lentement la barre jus¬ 
qu à la hauteur du sternum, en fléchissant les avant-bras sur les bras, sans déplacer les 
coudes. Revenir à la position de départ. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre par l’adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 

5® EXERCICE 

Epaulé en force (les mains en pronation). 

Les bras allongés ,les mains en pronation, la barre touchant la face antérieure des 
cuisses, les coudes fixés sur le côté du corps, monter lentement la barre jusqu’à la 
hauteur du sternum, en fléchissant les avant-bras sur les bras, sans déplacer les coudes. 
Revenir à la position de départ* 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre par l’adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 
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6« EXERCICE 

Flexion et extension des jambes avec une charge sur les épaules 


La barre sur les épaules, fléchir et étendre les extrémités inférieures, les genoux 
écartés. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre par l’adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 



7« EXERCICE 


Elévation sur la pointe des pieds avec une charge dans les mains 

Les bras allongés, les mains en pronation, la barre touchant la face antérieure des 
cuisses, se lever sur la pointe des pieds, garder la position deux secondes et reposer 
doucement les talons à terre, les jarrets bien tendus. 

A faire 20 fois de suite, à trois reprises différentes. 


8* EXERCICE 

Flexion et extension des jambes avec une charge derrière le corps. 

La barre derrière le corps, les bras étendus le long du corps, fléchir et étendre 
les extrémités inférieures, les genoux rapprochés, le corps penché en avant. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre par l’adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 
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Ramasser et développer une barre en pont, 


9® EXERCICE 


Etant en pont, c’est-à-dire les pieds et le derrière de la tête posant à terre, la 
tête sur un coussin, ramasser la barre à deux mains placée près du front, 1 amener 
sur la poitrine et la porter au bout des bras tendus verticalement. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre par l’adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 


Enrouler la bobine Andrieu en montant sur deux chaises. 


Monter sur deux chaises placées comme l’indique la gravure ci-dessus, après 
avoir fixé la barre au crochet de la bobine Andrieu. Enrouler la sangle jusqu’au bout 
pour amener la barre près des mains. 

A faire cinq fois de suite et augmenter aussitôt le poids de la barre ou de l’hal¬ 
tère par l’adjonction d’un galet d’un demi-kilo dans chaque boule. 


11° Exercice. 

Corps droit, jambes écartées de 50 centimètres en¬ 
viron, la barre étant appuyée sur la nuque, flexion du 
corps en avant, puis se redresser. 

A faire 10 fois de suite. 
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12 e Exercice. 

Meme position de départ que pour le 3 e Exercice. 
Torsion du corps a droite, puis à gauche, la barre restant 
derrière la nuque. Immobiliser le bassin, le haut du corps 
seul devant tourner. 

A faire 20 fois de suite. 


■ • i ' 


13 e Exercice . 

Corps droit, jambes écartées, développer la barre au- 
dessus de la tête, puis fléchir le corps en avant, la barre 
venant toucher la terre, ramener ensuite la barre au-dessus 
de la tête et ainsi de suite. 

A faire 20 fois de suite. 




14 e Exercice . 

Barre derrière la nuque (comme aux Exercices 3, 6 
et 7) flexion alternative du corps sur la droite et la gauche, 
la barre restant à la nuque. 

A faire 20 fois de suite. 


15 e Exercice. 

Même position de départ que précédemment. Rota¬ 
tion et flexion du buste à droite et à gauché, comme dans 
le précédent mouvement, le bassin doit rester immobile. 
Mais alors que dans l’exercice 9, le buste se plie à droite et 
à gauche dans le même plan que la position de départ, dans 
le 10 e le corps effectue une rotation sur le bassin tout en 
descendant d’un côté et de l’autre. 

A faire 20 fois de suite. 



15 e exercice 
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16 e Exercice. 

Jambes écartées, enlever la barre au-dessus de la tête. 
A faire 20 fois de suite. 


17 e Exercice. 

Jambes réunies, corps droit, ongles regardant le sol (en 
pronation), amener la barre aux épaules, la développer au- 
dessus de la tête, la ramener aux épaules, puis au point 
de départ en 4 temps. 



A faire 15 à 20 fois chacun. 

La respiration doit être profonde durant tous les exercices, T inspiration se faisant 
au moment où la cage thoracique peut s élargir, 1 expiration dans la partie inverse. 
Par exemple, inspirer quand le corps est droit ou les bras en 1 air, expirer au moment 
des torsions ou lorsque les bras sont ramenés le long du corps. 





















CHAPITRE VII 


Exercices de poids moyens avec les haltères courts 

Le bonheur de Vhomme a nom : Je veux. 

F. Nietzsche. 

1 er EXERCICE 

Epaulé en force (mouvement simultané avec les mains sur champ). 

Les bras allongés, les mains sur champ, le dos des doigts touchant la face externe 
des cuisses, monter lentement les haltères jusqu’aux épaules en fléchissant les avant- 
bras sur les bras sans écarter les coudes du corps. Revenir à la position de départ. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids des haltères par l'adjonc- 
tion d un galet d un demi-kilo dans chaque boule. 



2* EXERCICE 


Epaulé en force (mouvement alternatif avec les mains en supination). 

Les bras allongés, les mains en supination, les haltères touchant la face antérieure 
des cuisses les coudes légèrement en avant du corps, monter lentement et alternati¬ 
vement les haltères jusqu’à la hauteur des épaules en fléchissant les avant-bras sur les 
bras sans déplacer les coudes. Revenir à la position de départ. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids des haltères par l’adjonc¬ 
tion d un galet d’un demi-kilo dans chaque boule. 

3® EXERCICE 

Bras tendus en arrière (les mains en supination). 

Porter le corps en avant, la jambe droite fléchie, l’autre allongée, le buste dans 
la position horizontale, les bras collés au corps. Tenir la tête droite en contractant 
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vigoureusement les muscles de la région postérieure du cou. Fléchir, puis étendre 
simultanément les avant-bras sur les bras, les mains en supination. 

Rester deux secondes dans la position finale, les bras bien tendus, les triceps 

bien contractés. Revenir à la position de départ. ^ . 

A faire dix fois et augmenter aussitôt le poids des haltères par 1 adjonction d un 

galet d’un demi-kilo dans chaque boule. 

4* EXERCICE 

Développé simultané. 

Porter simultanément les bras tendus au-dessus de la tete en aspirant fortement, 
expirer en baissant les bras. 

A faire dix fois et augmenter aussitôt le poids des haltères par l’adjonction d un 
galet d’un demi-kilo dans chaque boule. 



4 e exercice 
(Simultané) 



5 e exercice 
(Alternatif) 



6 e exercice 


5® EXERCICE 

Développé alternatif. 

Porter alternativement les bras au-dessus de la tête en aspirant fortement. Reve¬ 
nir à la position de départ. 

A faire dix fois de chaque bras et augmenter aussitôt le poids des haltères par 
l’adjonction d’un galet d’un demi-kilo dans chaque boule. 


6« EXERCICE 

Exercices de nuque au serre-tête. 

Le serre-tête fixé comme l’indique la gravure ci-dessus, un haltère passé dans le 
crochet du serre-tête, le corps reposant sur les genoux et sur les mains, fléchir et 
étendre la tête le plus possible en fléchissant les bras légèrement pour que 1 haltère 
vienne près du parquet. 

A faire dix fois de suite et augmenter aussitôt le poids de 1 haltere par 1 adjonc¬ 
tion d’un galet d’un kilo dans chaque boule. 
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exercice 


fixée sur les supports. 

Le corps placé comme 1*indique la gravure ci-contre, un haltère dans chaque 
crochet de la double bobine, enrouler les sangles jusqu’à 
ce que les haltères viennent près des mains. 

A faire cinq fois de suite et augmenter aussitôt le 
poids des haltères par l'adjonction d’un galet d’un demi- 
kilo dans chaque boule. 

Pour tous ces mouvements de force aux poids moyens 
servir, par économie, d’une seule barre à deux 
une seule paire d’haltères à chargeme nt auto¬ 
matique. On ne chargera alors, la barre ou les haltères, 
que lorsqu on fera facilement dix fois tous les exercices 
indiqués. Les mouvements de flexion et d’extension des 
avant-bras sur les bras correspondent à peu près, < ornme 
difficulté, aux exercices de développé : il n’y aura donc 
pas de serieux desavantage en se servant d une seule barre et d’une seule paire d’hal¬ 
tères automatiques. 

Pour ceux qui peuvent se permettre la dépense supplémentaire d’une autre barre 
et d autres haltères plus lourds, il y aura évidemment plus de diversité dans les 
exercices qui pourront se compliquer des mouvements classiques de notre méthode, 
reconnus par l’Haltérophile-Club de France et dont l’explication complète a été 
donnée dans nos ouvrages antérieurs: La Force physique et L’Art de créer le pur 
sang humain. Nous en donnons un résumé au chapitre suivant. 
























Une statue antique à la musculatu-e impeccable. 










































CHAPITRE VIII 


Les Exercices de Force au point de vue de la Santé 

OPINION D’UN PHYSIOLOGISTE CELEBRE 

Le docteur Lagrange, dans son livre : Physiologie des exercices du corps, 
s exprime ainsi au sujet des exercices de force : 

« Les exercices de force exigent une grande dépense musculaire, mais ils pro¬ 
duisent toutes les conditions voulues pour une réparation énergique des tissus. Ils 
demandent très peu de travail de coordination et n’exigent pas une répétition fré¬ 
quente des mouvements. Ils occasionnent moins d’ébranlement dans les nerfs que 
es exercices de vitesse, et n’exigent pas comme les exercices d’adresse un grand 
travail du cerveau. 

« Un travail de force est presque toujours exécuté à l’aide de contractions lentes 
et soutenues... 

« Les contractions puissantes et soutenues favorisent la nutrition de la fibre 
musculaire. La nutrition du muscle est plus intense dans les contractions lentes, parce 
que 1 afflux du sang y est plus régulier et plus prolongé. 

«. Les exercices de force et les travaux de peine, malgré la grande somme de 
travail qu ils nécessitent, ébranlent peu le cerveau et font sentir plutôt leur influence 
sur les fonctions de nutrition que sur celles d*innervation. 

« Les contractions musculaires énergiques et soutenues qu’ils nécessitent atti¬ 
rent violemment le sang aux muscles et l’y retiennent longtemps- La fibre musculaire 
bénéficie de ce contact prolongé et augmente de volume. D’un autre côté, le sang 
s enrichit d’une grande quantité d’oxygène, car l’exagération du besoin de respirer 
est le premier effet des grandes dépenses de force musculaire. Ce besoin trouve sa 
satisfaction libre et facile dans le temps de repos qui suivent inévitablement chaque 
effort. 

« Enfin, 1 intensité des combustions nécessitées par une grande somme de 
travail produit l’usure, la disparition rapide des tissus de réserve et la nécessité d’une 
prompte réparation : d’où le développement de l’appétit. 

« D autre part, les contractions réitérées des muscles abdominaux, dans la répé¬ 
tition fréquente des efforts, exercent sur les intestins une sorte de massage qui favo¬ 
rise le cours des matières et régularise les selles. 

« Les exercices de force favorisent donc toutes les fonctions nutritives. Ils acti¬ 
vent avec énergie, et même avec violence, le fonctionnement de tous les organes du 
corps, en laissant dans un repos relatif les centres nerveux et les facultés psychiques. 
Or, le calme du système nerveux est une condition précieuse pour la réparation des 
pertes subies par le travail. 

« L observation des faits montre que les exercices athlétiques, quand ils ne 
dépassent pas la limite des forces du sujet, le mettent dans les conditions de nutri¬ 
tion les plus favorables. Sous la direction d’un système nerveux resté calme, les 
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fonctions de réparation s’accomplissent avec une régularité parfaite, et 1 on voit que 
les acquisitions faites par l'organisme, qui assimile mieux les aliments, dépassent les 
pertes nécessitées par le travail. Les exercices de force tendant à augmenter le poids 
du sujet. 

« Les exercices de force semblent donc mériter la préférence au point de vue 
hygiénique, et c’est en effet dans les professions où le travail se fait à dose massive, 
qu’on trouve les sujets les plus vigoureux. Mais ces exercices demandent, pour être 
salutaires, plusieurs conditions qui ne se trouvent pas toujours réunies. 

« Il faut d’abord que ces exercices soient supportés par des organes solidement 
construits et exempts de toute lésion de nutrition (1). Les muscles, les tendons, les 
aponévroses, les os même sont soumis à des tractions, à des pressions si violentes, 
que des ruptures de toute sorte se produiraient si un état progressif d accoutumance 
ne les avait consolidés peu à peu. 

« Des accidents de toute sorte, coups de fouet, déchirures, luxations, sont fré¬ 
quemment observés au cours des exercices de force mal réglés. D'autres lésions plus 
graves, telles que des hernies, des déchirures du poumon, des ruptures de gros vais¬ 
seaux et même du cœur, se produiraient également si les organes internes ne pré¬ 
sentaient pas une intégrité parfaite. Les organes atteints de la moindre dégénéres¬ 
cence deviennent bientôt incapables de résister à la violente poussée de l’e//or/. 

« Enfin, il est nécessaire, sous peine de tomber dans le surmenage, que le tra¬ 
vail soit progressivement augmenté et n’arrive aux doses les plus élevées qu après 
un entraînement complet.-. 

« Pour affronter impunément les exercices de force, la nourriture doit être suf¬ 
fisamment abondante et apte à réparer les pertes subies. Si l’alimentation n’est pas 
assez réparatrice, le travail s’exécute aux dépens des matériaux du corps : le sujet 
maigrit et s’use promptement. 

« L'épuisement serait aussi la suite d’un travail excessif et dépassant les forces 
du sujet, quand même l’alimentation la plus riche serait administrée. Si un homme 
veut exiger de ses muscles un déploiement de force qui soit hors de proportion avec 
leur pouvoir contractile, il est obligé de faire un appel énergique à sa volonté 
et de lui demander une forte dépense d’influx nerveux pour exciter plus vivement 
la fibre musculaire impuissante. Il peut obtenir ainsi un travail au-dessus de sa 
force, mais c’est en prenant sur ses nerfs ce que le muscle ne peut lui donner. 
Dans ce cas, l'exercice de force n'a plus son résultat habituel : économiser l’influx 
nerveux... 

« L’effort excessif de volonté dans le travail aboutit promptement à l'épuise¬ 
ment nerveux. Le sujet maigrit, perd l’appétit et le sommeil; il tombe sous le coup 
du surmenage par l’épuisement. » 

Le docteur Lagrange ajoute dans un autre chapitre : 

« Les muscles grossissent par le travail, en même temps que leurs fibres devien¬ 
nent nettes de tout tissu gênant ejt se dépouillent de la graisse qui pouvait entraver 

(I) Il est donc nécessaire de débuter par la gymnastique des organes, méthode qui ne vise que les 
organes internes pour assurer une nutrition et un chimisme parfaits. 
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leur contraction. Le repos atrophie au contraire la fibre musculaire, et le muscle trop 
longtemps inactif s’infiltre de tissus graisseux. 

« Les articulations sont les parties du corps dont le fonctionnement parfait a 
la plus grande importance pour l’exécution des mouvements. Aussi n’y en a-t-il 
aucune qui subisse plus qu’elles l’influence de l’exercice musculaire. Pour s’en 
rendre compte, il faut comparer la jointure qui a gardé une immobilité prolongée à 
celle qui a été soumise à des mouvements répétés. Celle qui agit beaucoup acquiert 
une merveilleuse facilité à se mouvoir; celle qui est restée dans l’inaction finit par 
s ankyloser et les os qui la composent arrivent à se souder entre eux. L’exercice d’un 
membre conserve à ses articulations toute leur mobilité et c’est là ce qui fait que les 
gymnasiarques gardent jusque dans la vieillesse des mouvements souples et des 
attitudes juvéniles. Pourtant l’âge tend à incruster des sels calcaires sous les tissus 
de r économie ; les artères du vieillard sont dures et perdent leur élasticité ; ses tissus 
fibreux tendent à s’indurer et ses ligaments sont envahis progressivement par l’ossifi¬ 
cation. Mais le mouvement continuel d’une jointure s’oppose au travail d’incrusta¬ 
tion calcaire qui tend à l’envahir; le travail rend impossible 1*ankylosé et la dégé¬ 
nérescence calcaire des tissus fibreux : tant que l’homme fait agir ses muscles, il 
conserve la liberté de ses membres. La persistance de la fonction conserve l’intégrité 
de l’organe- 

a Les organes internes, sous l’influence de l’exercice musculaire, subissent eux 
aussi des changements favorables à l’exécution de l’acte souvent répété. 

« Le poumon, dont toutes les cellules entrent en jeu par suite d’une respiration 
plus active, se déploie et repousse de tous côtés les pièces osseuses dans lesquelles 
i! est emprisonné ; le thorax se dilate, les côtes se relèvent et la poitrine prend une 
forme bombée très caractéristique. Tous les gymnasiarques de profession présentent 
une sorte de voussure à la partie de la poitrine qui correspond aux côtés supérieurs 
et à la clavicule. 

« Il est facile de comprendre combien la respiration doit être facilitée par cette 
augmentation de capacité de thorax. Le volume d’air introduit dans les cellules pul¬ 
monaires est beaucoup plus considérable, et, l’élimination des déchets respiratoires 
se faisant sur un champ beaucoup plus vaste, l’essouflement diminue pendant l’exer¬ 
cice. 

« Le cœur subit, lui aussi, un changement de volume et de structure. Ses 
fibres musculaires prennent de l’accroissement, et surtout leur tissu devient plus ferme, 
plus dense; il se dépouille de la graisse qui le gênait et ôtait à ses fibres leur téna¬ 
cité. Cette modification est favorable à l’exécution de l’exercice, car un cœur 
vigoureux chasse le sang avec énergie et lui fait traverser sans difficulté la trame des 
organes. L’impulsion plus énergique donnée au sang s’oppose à l’engorgement des 
vaisseaux capillaires du poumon pendant l’exercice, et supprime ainsi une cause très 
puissante d’essoufflement : la congestion pulmonaire passive. » 











Jeune homme remerciant les dieux. 

Beau corps d adolescent dont les formes graciles ne sont pas dénuées de vigueur. Le jour où tous 
les Français auront une plastique semblable, certains conseils de révision n'auront plus 50 ou 52 0/0 
d’inaptes. 




























CHAPITRE IX 


L’Entraînement aux Poids lourds 

Considère d’abord ce que tu veux entre- 
prendre. Examine ensuite ta nature pour voir 
si le fardeau que tu t’imposes est proportion¬ 
né à tes forces. EpITECTE. 

L’entraînement aux poids moyens s’exécute avec une barre ou un haltère que »’on 
peut développer (1) plusieurs fois avec deux mains ou avec une seule sans éprouver 
une trop grande difficulté. 

L’entraînement aux poids lourds s’exécute au contraire avec une barre ou un 
haltère qu’on ne peut soulever qu’une seule fois et qui exige l’emploi de toute 
la force de l’athlète pour être mis à bout de bras au-dessus de la tête, soit avec 
une main, soit avec les deux mains. 

Nous recommandons tout particulièrement aux jeunes gens au-dessous de dix- 
huit ans de ne pas se livrer à la pratique des poids lourds, qui arrêterait leur crois¬ 
sance (2). Qu’ils s’en tiennent à leur tableau d’entraînement aux poids légers, ils 
s’en trouveront mieux. 

Pour pouvoir s’entraîner aux poids moyens ou aux poids lourds, il faut avoir 

à sa disposition deux engins : une barre à deux mains et un haltère. Tous les deux 

doivent être creux et munis d’un bouchon taraudé que l’on visse dans chaque boule. 
Ce bouchon peut s’enlever à volonté de façon à permettre de charger les boules 
avec de la limaille, des chevrotines, du plomb ou même avec du sable. 

La figure 14 ci-dessous représente un haltère creux avec une barre de 15 centi¬ 
mètres de longueur entre les deux boules (figure 14). Cette barre doit avoir au 
moins 30 millimètres de diamètre si l’on veut pouvoir la saisir 
facilement, mais il est préférable de s’entraîner avec une barre 

plus grosse (de 35 à 45 millimètres de diamètre) pour fortifier 

les muscles de la main et de l*avant-bras, et acquérir ce qu’on 
appelle, en terme d’athlétisme, de la pince . 

La barre à deux mains sera faite sur le même modèle, sauf en ce qui concerne 
l’écartement des boules, lequel sera de 1 m. à 1 m. 15 environ. Le diamètre des 
boules étant de 30 cm., on pourra les charger de façon à obtenir un poids total 
de 100 kilos. 

Pour l’haltère court, les boules de 25 centimètres de diamètre suffiront ample¬ 
ment. On pourra alors s’entraîner progressivement en augmentant de 1 kilo le poids 
de l’appareil quand un exercice aura été exécuté facilement plusieurs fois sans 
arrêt. De cette façon, on n’aura aucun accident à redouter, car les muscles se forti¬ 
fieront d’autant plus vite que le travail est plus méthodique et plus gradué. 

En terminant ces quelques indications, nous appelons tout particulièrement 
l’attention sur le danger très réel qu’il y aurait à s’écarter de la méthode que nous 
allons exposer dans le chapitre suivant. 

(1) Voir plus loin la définition de ce terme. 

(2) C’est un phénomène physiologique connu que le travail prématuré arrête la croissance des 
jeunes animaux. Des poulains, par exemple, attelés de trop bonne heure, porrrnt peut-être encore se 
fortifier, mais ils ne grandiront plu*. 



Fig. 14 . 
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CHAPITRE X 


Mouvements athlétiques classiques 

La vérité ne fait pas autant de bien dans 
le monde que ses apparences y font de mal. 

La Rochefoucauld. 

Le présent traité ne s’adressant pas seulement aux amateurs d’athlétisme, mais 
aussi aux non-initiés, il nous a paru indispensable de définir les termes techniques 
consacrés par l’usage et d’indiquer en outre quels sont les mouvements classiques 
qui servent de terme de comparaison pour mesurer la force des athlètes. 

L’enlèvement des poids lourds peut se faire suivant deux méthodes bien diffé¬ 
rentes. Dans l’une, l’athlète n’a recours qu’à sa force physique seule; dans l’autre, 
il fait appel à sa souplesse et à son adresse, c’est-à-dire qu’il cherche à employer 
les trucs et les ficelles les plus variés. La première méthode est la seule sérieuse, 
la seule loyale; la seconde, au contraire, n’est qu’un escamotage plus ou moins 
déguisé, dont le seul but est de tîomper la galerie. C’est cette dernière .îéthode 
qu’emploient d’ordinaire les bateleurs forains; ce n’est point celle des hommes 
vraiment forts. Nous ne saurions du reste trop la désapprouver, car elle a le plus 
souvent pour résultat de déformer le corps de l’athlète au lieu de lui permettre 
d’atteindre son développement normal. 

Nous ne nous occuperons donc de cette méthode incorrecte que pour mettre 
nos lecteurs en garde contre les mouvements truqués qu’elle comporte. 

Nous rangerons notamment dans cette catégorie les mouvements suivants : 

Le faux bras tendu qui s’exécute grâce à une torsion du corps avec bras demi- 
tendu, ainsi que tous les exercices dits bras tendus, dans lesquels le bras n’est pas 
placé horizontalement dans le prolongement de la ligne des épaules; 

Tous les exercices dits d’une main, qui, en dépit de cette appellation, s'exécu¬ 
tent avec le concours de l’autre main ou même avec l’appui du ventre, comme 
l’enlèvement en chandelle, le deux temps épaulé à deux mains, le dévissé épaulé 
à deux mains, et, d’une façon générale, tous les mouvements qui ne sont pas exécu¬ 
tés conformément aux principes classiques (1). 

Mais, nous dira-t-on, quels sont ces principes ? 

Nous n’avons pas la prétention de les fixer nous-mêmes, mais comme ils sont 
en réalité parfaitement connus de tous les athlètes de bonne foi, nous n’avons qu’à 
les rappeler. Il existe du reste une nomenclature des exercices athlétiques, nomen¬ 
clature qui a été établie ne Varietur, après plusieurs années de tâtonnements et de 


(1) Si les exercices destinés à servir de terme de comparaison entre les athlètes ne sont pas très 
clairement définis ^ toute comparaison devient impossible. Il suffit en effet le plus souvent de modifier très 
légèrement un mouvement difficile pour le rendre relativement facile, ainsi que nous en donnerons de 
nombreux exemples. Il est donc indispensable de définir rigoureusement les mouvements et de n’admettre 
aucune tolérance dans leur exécution 
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discussions, par la Fédération athlétique du Nord (1) en 1897, et enfin par l’Haltéro¬ 
phile Club de France en 1900, qui a fait adopter ses vues par la Fédération Inter¬ 
nationale de Poids et Haltères. C’est celle que nous adopterons. 

Les seuls exercices admis par la Fédération sont : 

1 ° Le jeté à deux bras (2) ; 

2° Le développé à deux bras; 

3° L’arraché à deux bras; 

4° L’arraché d’un bras à droite ou à gauche; 

5° Le jeté d’un bras; 

6° Le dévissé d’un bras; 

7° Le développé d’un bras; 

8° La volée à-droite ou à gauche; 

9° Le bras tendu sur la main ou par l’anneau. 

Nous allons définir successivement tous ces exercices. 


1«* EXERCICE 

(Position de départ, fig. 16). 

Enlever directement la barre de terre à l’épaulement (3) sans stationnement 
intermédiaire pour rétablir les poignets (fig. 17,' 1 er temps) et jeter la barre au-dessus 
de la tête en se fendant à volonté (4) (fig. 18, 2 e temps). Se relever ensuite, les 



Fig. 

Position de départ. 


Fig. 17. 
Premier temps. 



Fie. 18. 

Deuxième temps. 


jambes tendues, les pieds écartés de 0 m. 40 au plus, le corps droit, les bras 
allongés verticalement au-dessus de la tête. Garder la position cinq secondes. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

L’épaulement en plusieurs temps, soit par devant, soit par derrière; 


(1) Cette Fédération comprend toutes les sociétés d’amateurs de la région du Nord. 

(2) C’est ce qu’on appelle aussi le deux temps à deux bras. 

(3) C’est-à-dire à hauteur des épaules. 

(4) L’athlète en se fendant se dérobe brusquement sous la barre, qui se trouve alors au-dessus de 
sa tète, puis il se relève les bras tendus. 
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Le jeté derrière la tête (5) ; 

Le jeté obtenu par une fente dans laquelle un des genoux vient prendre appui 
sur le sol; 

Et d’une façon générale toutes les incorrections analogues. 

L’épaulement à la suspension (6) est au contraire valable. 

N. - B. — En résumé, on peut épauler comme Von veut, à la condition d’exé¬ 
cuter le mouvement d’un seul temps et sans mettre un genou en terre. 


2° EXERCICE 
Développé à deux bras. 

(Position de départ, fig. 19) 

Exécuter d’abord l’épaulement direct (ou à la suspension) tel qu’il a été décrit 
à l’exercice précédent (1 er temps, fig. 20). 

Marquer la position d’épaulement pendant une seconde (1), puis développer 
les bras lentements (fig. 21, position du corps pendant le développé) sans aucun 



Fie. 19. 


Position de départ. 



Fig. 20. 

Premier temps. 


Fig. 21. 

Pendant le 
deuxième temps. 


départ en souplesse (2), jusqu’à ce que les bras soient bien' tendus verticalement 
(fig. 22). Pendant l’exécution de ce mouvement, les pieds, écartés de 0 m. 40 au 
plus et placés sur la même ligne, ne doivent pas bouger, les jambes doivent rester 
tendues. 

Marquer la position pendant cinq secondes au moins avant de laisser retomber 
la barre. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

Tout épaulement exécuté d’une façon incorrecte : 

Le défaut de stationnement à l’épaulement; 

Tout départ de bras en souplesse, toute secousse donnée pendant le développe- 


(5) Ce mouvement s’exécute en appuyant la barre sur les épaules, derrière la nuque. Quelque 
extraordinaire que cela puisse paraître, certains athlètes préfèrent épauler et jeter de cette manière bizarre. 

(6) Dans l’épaulement à la suspension, la barre, au lieu de reposer à terre, est suspendue à bout 
de bras, à peu près à hauteur des genoux. 

(1) Un moyen simple de mesurer un espace de temps de 1 seconde c’est de compter le plus 
rapidement possible I, 2, 3, 4, 5, 6. 

(2) Cet exercice est uniquement un exercice de force, tandis que l’exercice précédent, où l'on 
dérobe le corps 6ous la barre, est en partie un exercice d’adresse, surtout pour le jeté de l’épaule 
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ment des bras et, surtout, tout fléchissement des jambes (3). (La fig. 23 représente, 
a titre d’exemple, un développé à deux mains incorrect qui n’est en réalité qu’un 
dévissé à deux mains et non un développé.) 



Arraché à deux bras. 

(Position de départ, fig. 24) 


Enlever directement, en un seul temps, la barre de terre, au bout des bras ten¬ 
dus verticalement, les mains au-dessus de la tête, la barre passant horizontalement le 
long du corps . 




Fig. 24. 

Position de départ. 


Fig. 25. 

Position finale. 


On ne doit retourner les poignets que quand la barre a légèrement dépassé la 
tête, sinon T exercice se transforme en développé . 


(3) Pendant le développement mais non pendant l’épaulement, qui se fait avec fente à volonté. 

(4) Voir la note 2 de la page 135. 
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Il est permis de se fendre, mais on doit se relever, le mouvement achevé, les 
pieds à 0 m. 40, au plus, l’un de l’autre, les jambes tendues (fig. 25). 

Conserver la position pendant cinq secondes. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

Tout arrêt pendant l’arrachement; 

Tout appui d’un genou en terre. 

L’arraché à la suspension (4) est au contraire valable. 


4° EXERCICE 

Arraché d’un bras à droite et à gauche. 

(Position de départ, fig. 26) 



Fig. 26. 

Position de départ. 



Enlever directement la barre (1) de terre au bout du bras tendu, la barre passant 
le long du corps , et l’amener au-dessus de la tête. Le mouvement achevé, le corps 
doit être droit sur les jambes tendues, les pieds à 0 m. 40 au plus 1 un de 1 autre 

(fig. 27). 

Conserver la position pendant cinq secondes, le corps parfaitement immobile. 
Ne sont pas considérés comme valables : 

Tout temps d’arrêt, suivi d’un mouvement de dévissé (2) pour achever l’exer¬ 
cice ; 

Tout appui d’un genou ou d’une main à terre; 

Tout balancement imprimé à l’haltère avant l’arrachement (3). 

Sont, au contraire, permis : 

L’appui de la main opposée à l’arrachement, sur le genou du même côté; 
L’arraché à la suspension. 


(1) Ou l’haltère. 

(2) Pour l’explication de ce temps, voir le 6 e exercice. 

(3) Dans té cas d’un balancement imprimé à l’haltère, l’exercice prend alors le nom d’enlèvement 
à la Volée (voir 8 e exercice). 
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N.-B. — L’haltère doit toujours reposer à terre en avant de la ligne des 
talons (4). 

5® EXERCICE 
Jeté d’un bras. 

(Position de départ, fig. 28) 

Enlever directement la barre (5) de terre à l’épaule d*une main, sans le secours 
de l’autre main (fig. 29, 1 er temps). 

La barre étant épaulée et reposant sur le bras (et non sur l’épaule), jeter d’un 
coup de reins la barre au bout du bras tendu verticalement en se fendant à volonté (6) 
(fig. 30, 2 e temps). 



Fig. 28 

Position de départ. 



Fig. 29. 

Premier temps. 



Se relever ensuite les jambes tendues, les pieds écartés de 0 m. 40 au plus 
l’un de l'autre. 

Conserver la position pendant cinq secondes, le corps immobile. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

L’épaulement en ne soulevant qu’un côté de la barre à la fois (les deux boules 
doivent quitter le sol en même temps); 

L’appui d’un genou ou d’une main sur le sol; 

L’appui de la barre sur l’épaule; 

L intervention de la main qui ne tient pas la barre. 


(4) Sans quoi on risque de retomber dans l’exercice de la volée. (Voir la note précédente.) 

(5) Ou l’haltère. 

(6) Cet exercice est tout à fait analogue au jeté à deux bras En réalité, l'athlète dérobe son 
corps sous le poids de manière à se trouver avec le bras tendu verticalement. Il résulte de là que, dans 
cet exercice, ce sont surtout les cuisses qui travaillent ; aussi les athlètes qui pratiquent le jeté ont-ils 
généralement les cuisses très développées. 




















Fig. 31. 

Position de départ. 


Fig. 32. 

Premier temps. 


Fig. 33. 
Deuxième temps. 


Exécuter 1 exercice en un temps avec une seule main, mais comme il a été dit 
à l’exercice précédent (fig. 32, 1 er temps). 

La barre (I) étant à l'épaule, incliner le corps du côté opposé au poids en 
déployant le bras sans aucune secousse (2) (fig. 33, position du corps pendant l’exé¬ 
cution du mouvement). 


Fig. 34. 

Troisième temps 


Fig. 35. 

Quatrième temps 


(1) Ou Thaltère. # 

(2) Dans ce mouvement, le corps fait en quelque sorte équilibre au poids, et c’est l’inclinaison 
du corps qui fait monter le poids. Le nom même de l’exercice, dévissé, vient de la torsion imprimée 
au corps, cette torsion ayant quelque analogie avec un mouvement de vis. Les Allemands emploient, du 
reste, pour désigner cet exercice, le terme schrauben, qui correspond exactement à notre mot dévissé 
(Sraube = vis en allemand). Ils emploient, au contraire, pour désigner notre développé, le terme 
stemmen ou drücken (drüc\en voulant dire presser). 
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6« EXERCICE 

Dévissé d’un bras. 

(Position de départ, fig. 31) 
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Toutes les positions possibles sont autorisées (fig. 34, position du corps un peu 
avant le 4 e temps), sauf l’appui d’un genou ou d’une main à terre. 

L’exercice terminé, se relever complètement, la barre au bout du bras tendu 
verticalement (fig. 35, 4 e temps). 

Conserver la position pendant cinq secondes. 

Ne sont pas considérés comme valables les incorrections indiquées à propos de 
F exercice précédent. 

7 e EXERCICE 

Développé d’un bras. 

(Position de départ, fig. 28) 


Cet exércice se fait d’une main après épaulement exécuté 
(voir les 5 e et 6 e exercices, fig. 36, 2 e temps). 



Fig. 36. 

Position <1*épaulement. 
Deuxième temps. 



Fig. 37. 
Troisième temps. 


comme il a* été dit 



Fig. 38. 

Quatrième temps. 


La barre (3) étant à l’épaulement (4), le corps bien droit, le coude appuyé sur 
le côté, monter le poids doucement en développant progressivement le bras (fig. 37, 
position du corps pendant l’exécution du mouvement). 

Dans cet exercice, le corps ne doit faire aucun mouvement, ni sur le côté, ni 
surtout en arrière (fig. 38, 4 e temps). 

Cet exercice est d’une exécution très difficile et ne peut être fait correctement 
qu'avec un poids moyen. Pour enlever de cette façon trente-cinq kilos, il faut être 
doué d'une grande force physique. 

On ne doit, bien entendu, tolérer aucune flexion du buste; à part le léger écart 
latéral nécessaire à la conservation de l'équilibre. 

Faites moins, mais faites bien. 


(3) Ou l’haltère. 

(4) Il est bien entendu que l’athlète a dû exécuter l’épaulement sans être aidé. 
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8® EXERCICE 


La volée d’un bras à droite ou à gauche. 

Cet exercice s’exécute à volonté avec l’haltère ou le 
39, position de départ). 

L’haltère étant placé un peu en avant des pieds, les jambes 
cer d’une main en l’appuyant au besoin en arrière sur le sol (fig. 
se redresser d’un violent coup de reins en amenant l’haltère 
verticalement (fig. 41. 3 e temps). 


Le mouvement terminé, le corps doit être d’aplomb sur les jambes tendues, les 
pieds écartés de 0 m. 40 au plus l’un de l’autre. 

Conserver la position pendant cinq secondes. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

Tout emploi de la main qui ne tient pas l’haltère; 

Tout arrêt dans le mouvement ; 

Tout appui d’un genou ou d’une main à terre. 


9« EXERCICE 


Bras tendu. 

1° Bras tendu la base du poids sur la main. 


Le poids doit être amené au bout du bras tendu horizontalement dans le prolon¬ 
gement de la ligne des épaules. La main doit être engagée sous le poids, les phalan- 
gines et les phalangettes apparaissant seules sur la face latérale (fig. 42). 

Le bras doit être complètement tendu, sans aucune flexion du coude, la main et 
le poids au niveau des épaules, le corps d’aplomb sur les jambes tendues et légère¬ 
ment écartées (les pieds à 0 m. 40 au plus l’un de l’autre). 

Ne sont pas considérés comme valables : 

L’appui du poids en équilibre sur le poignet; 


Position de 
Premier temps. 


Deuxième temps. 


Fig. 41. 

Troisième temps. 


(F»g- 


18 
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La flexion de l’articulation du coude, si minime qu'elle soit; 
Le renversement du bras ou sa torsion à 1 extérieur. 



Fm: 42 . 

La base du poids # 
sur la main. 



Fig. 43. 

Avec l’haltère. 



Fig. 44. 

Par l’anneau. 


N.-B. — Le même exercice peut s’exécuter avec un haltère dont on saisit a 
poignée à pleine main; mais, à poids égal, il est alors beaucoup plus difficile, le 
centre de gravité de l’haltère se trouvant forcément plus éloignée de 1 épaule que 
celui du poids. C’est ainsi que l’athlète qui fait correctement le poids de vingt-cinq 
kilos à bras tendu ne dépassera pas vingt kilos avec 1 haltere (fig. 43). 


2° Bras tendu par Vanneau. 

Le corps et le bras sont placés comme 11 vient d’être dit, mais le poids est 
tenu par le dessus de l’anneau, les ongles en dessous, les doigts engagés dans 1 an¬ 
neau à Vexception du pouce (fig. 44). 

Ne sont pas considérés comme valables : 

La prise d’anneau sur le côté ; 

La prise d’anneau par le pouce; 

La tension incomplète ou le renversement du bras; \ 

La retraite de corps, quelque légère qu’elle soit. 

Nous venons de définir les neuf exercices classiques tels qu ils doivent être 
exécutés dans les concours athlétiques serieux. 

Ajoutons que, pour prévenir tout malentendu, il est nécessaire de les faire 
démontrer au préalable avec un poids léger par un professeur competent devant tous 
les concurrents réunis; c’est le seul moyen de couper court à des tentatives de 
truquage aussi variées qu’ingénieuses. 

Il nous paraît en outre indispensable, pour obtenir un classement équitable, de 
se conformer aux règles suivantes dont l’application doit être faite par un jury com¬ 
pétent : 

1 ° On comptera à chaque concurrent, pour chacun des exercices exécutés par 
lui, un nombre de points égal au nombre de kilos enleves; 

2° Tout mouvement exécuté d’une façon irréprochable donnera droit à une 
majoration de neuf points; 
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3° Tout mouvement exécuté avec un léger temps de souplesse ne donnera droit 
qu’à une majoration de trois points; 

4° Tout mouvement exécuté dans des conditions telles qu’il se trouve à la limite 
extrême où la force est remplacée par l’adresse ou l’agilité (1) ne donnera droit à 
aucune majoration; 

5° Il est bien entendu que tout mouvement dont l’exécution aura comporté l’une 
de s incorrections indiquées plus haut sera considéré comme nul. 

Il est nécessaire de compter ces majorations de points pour les exercices, car 
deux athlètes, enlevant les mêmes poids dans les mêmes mouvements, pourront être 
de force très inégale. A notre avis, il y a surtout deux mouvements permettant d’ap¬ 
précier exactement la force réelle d’un athlète : ce sont le développé à deux mains 
et l’arraché à deux mains. Dans tous les autres exercices, la souplesse pourra sup¬ 
pléer à la force. Aussi est-ce surtout dans ce cas qu’il faudra majorer les mouve¬ 
ments bien faits. Exemple : Deux athlètes de même force développeront et arrache¬ 
ront à deux mains le même poids, mais, à l’arraché d’une main, l’un enlèvera 120 
livres correctement par la seule force du bras et des reins, c’est-à-dire que l’on verra 
le poids monter jusqu’au bout du bras; l’autre enlèvera 140 livres, non plus par la 
force musculaire, mais en dérobant le corps sous le poids et en tombant assis sur les 
talons. Les cuisses et les jambes en se touchant brusquement formeront ressort et 
relèveront l’athlète. 

Voici, du reste, une preuve irréfutable à l’appui de ce que nous venons d’avan¬ 
cer : 

Nous connaissons beaucoup d’athlètes qui, en usant du subterfuge indiqué plus 
haut, ne peuvent arracher à deux mains un poids plus lourd qu’avec une seule main. 
C’est évidemment là une anomalie. La même chose existe pour le dévissé et le jeté 
d’une main, qui permettent de remplacer la force par la souplesse. Il résulte de là 
que, dans l’épaulement à deux mains, il est nécessaire de majorer les points quand 
l’exercice est fait correçtement, les deux pieds sur la même ligne. Un mouvement 
ainsi exécuté exige en effet un développement de force plus grand que l’épaulement 
obtenu avec une fente de jambes extraordinaire. Il en est de même pour d’autres 
exercices. Le jury parfaitement compétent est donc indispensable pour marquer les 
points supplémentaires. 

On se demandera peut-être en quoi les mouvements que nous avons définis sont 
préférables à ceux usités dans certains endroits ou dans certains pays, et pourquoi 
ils permettent mieux de mesurer la force des athlètes. 

Nous allons essayer d’en donner la raison : 

Examinons par exemple le dévissé tel qu’il était pratiqué autrefois et tel qu’il 
est encore pratiqué actuellement en Angleterre, en Allemagne, en Autriche, en 
Russie et en Amérique. 

L épaulement à deux mains est admis. On tolère même parfois que des spec¬ 
tateurs ou des amis complaisants posent la barre en équilibre sur la main de l’athlète, 
qui, trouvant 1 ouvrage à moitié fait, n a plus qu’à se dérober sous le poids en tendant 
le bras verticalement. Certains athlètes arrivent ainsi à enlever jusqu’à 140 et même 
150 kilos. Mais ce qui prouve jusqu’à quel point cet exercice est un trompe-l’œil, 
c’est que le même homme, qui vient d’enlever d’une seule main ce poids énorme, est 
incapable de le développer avec les deux mains, d’où cette conclusion évidemment 
absurde qu’il est moins fort avec ses deux bras qu’avec un seul ! 


(I) Voir la note I, page 133. 
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La vérité, c’est qu’en se servant seulement d’une main dans la position indiquée 
ci-dessus, l’athlète peut truquer, ce qui lui serait impossible avec les deux mains. 

Mais ces incorrections étant généralement tolérées, les athlètes se sont ingéniés 
à trouver des combinaisons de cette espèce qui les fassent briller aux yeux des pro¬ 
fanes. Ils se sont même si bien adonnés à cette spécialité qu’ils sont arrivés à obtenir 
un développement exagéré et dissymétrique de certaines parties du corps au lieu du 
développement régulier et harmonieux qui résulte normalement d’un entraînement 
bien compris. 

Avec notre méthode, au contraire, comme avec toute méthode rationnelle, 
l’athlète qui parvient à épauler correctement d’une main 70 kilos, et à les dévisser 
ensuite, dévissera 100 kilos avec l’épaulement ad libitum. Il pourra par la suite faire 
quelques progrès encore, mais il ne dépassera guère en général 80 à 85 kilos pour le 
dévissé correct. 

S’il veut alors aller plus loin, il se trouvera forcé de travailler à deux mains, 
et le travail se trouvant réparti symétriquement sur le corps tout entier, le développe¬ 
ment de ce dernier restera parfaitement régulier. 

Il en est de même pour les exercices avec la barre à deux mains. La plupart 
des athlètes, voyant qu’ils ne font plus de progrès en exécutant correctement ces 
exercices en deux temps, s’appliquent à faire rouler la barre sur le ventre ou sur la 
poitrine au moyen de saccades successives, puis, par une fente de jambe9 extra¬ 
ordinaire accompagnée d’une secousse des bras, ils parviennent à porter la barre 
au-dessus de la tête. 

On les voit ainsi enlever, non sans péril, des poids énormes qui ne correspondent 
nullement à leur forçe réelle. 

Au contraire, lorsqu’ils seront persuadés que leurs exercices fantaisistes, étant 
exclus des concours d’athlétisme, ne leur servent plus à rien, ils renonceront d’eux- 
mêmes à des pratiques dangereuses qui finissent toujours à la longue par devenir 
funestes. 

Au reste, les exercices de force, comme l’enlèvement des très lourds poids, ne 
peuvent être utiles qu’aux professionnels qui, pour gagner leur vie, doivent donner 
dans des exhibitions publiques une preuve matérielle de leur vigueur. 

En ce qui concerne les amateurs, ces exercices n’ont d’autre raison d’être qu’une 
simple satisfaction d’ftmour-propre. Ils feront donc bien de ne pas en abuser au détri¬ 
ment de leur santé, et surtout ils devront s’abstenir de tous les exercices incorrects 
que nous avons signalés dans le cours de ce chapitre. Ils éviteront ainsi bien des 
accidents. 

Une croyance populaire veut que celui qui se livre aux exercices violents soit 
exposé aux hernies; on cite même parfois des exemples à ce sujet. Ce n’est pas 
l’exercice par lui-même qui amène la hernie ou la rupture d’un muscle, mais c’est 
la façon défectueuse d’exécuter le mouvement, d’où la nécessité des exercices clas¬ 
siques tels que nous venons de les indiquer. En quarante ans de pratique, jamais 
nous n’avons vu un accident survenir à ceux qui s’entraînaient d’après les principes 
classiques. En revanche, nous avons prédit des accidents, qui se sont malheureusement 
réalisés, à plusieurs athlètes qui s’entêtaient à travailler sans se conformer à aucune 
règle, dans le seul but d’éblouir la galerie par des tours de force ou des progrès 
rapides. 

Le danger de pareils mouvements provient de ce qu’ils sont en contradiction 
avec les principes physiologiques les plus simples. C’est ainsi que nous avons vu 













Le DISCOBOLE ANTIQUE était harmonieux parce qu’il 
ne se spécialisait pas. 


Le Discobole moderne n’est pas harmonieux parce 
qu’il j>e spécialise. 


LA FORCE PHYSIQUE ET LA SANTÉ 


plusieurs fois des ruptures de fibres musculaires du biceps se produire chez les athlètes, 
oui pratiquaient le bras tendu en tordant le bras à l’extérieur (voir le 9 e exercice). 
Nous avons vu également des hernies survenir à la suite d’un épaulement incorrect 
exécuté en faisant rouler la barre sur le ventre (exercice qui démontre que le poids 


est au-dessus de la force de celui qui cherche à l’enlever). Le même accident est 
arrivé à un athlète qui voulait dévisser une barre qu il ne pouvait même pas épauler 
à deux mains. Nous avons vu aussi le déboîtement de l’épaule, la déchirure du 
pectoral (1), tous accidents survenus au cours de ces exercices, que nous appellerons 
anti-physiologiques, et qui ont pour point de départ un amour-propre mal placé. 

Autant le travail athlétique modéré est excellent pour la santé, 
mauvais quand il est pratiqué avec excès et sans discernement. Un 
Bordeaux, renommé pour sa force musculaire (développée d’ailleurs 

(1) F. LAGRANGE, Physiologie des exercices du corps, p. 283. 
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journalier), avait parié de soulever seul une barrique pleine. Le jour du pari annoncé, 
une foule d’amateurs vint assister à cet exercice de force peu banal. Le portefaix 
se glissa sous la barrique qu’on avait posée sur deux tréteaux, et, apres quelques essais 
infructueux, il réussit à déplacer l’énorme futaille. Tout à coup, on vit le malheureux 
fléchir sous le fardeau et retomber inanimé. L’effort surhumain qu’il avait dû faire 
Avait arrêté une rupture du cœur, ainsi qu’on put le constater à l’autopsie (2). 





Vacances de culturistes au sein de la nature- 

















CHAPITRE XI 


L’Effet du travail musculaire sur la santé 

AVANTAGES DE LA CONTRACTION COMPLETE 
DECOUVERTE DE LA DOUBLE CONTRACTION 

« La vérité est comme une graine imper¬ 
ceptible: elle vole dans Vair, et va tomber 
on ne sait où, on l’enterre sous un tas de 
fumier, un beau jour elle en sort sous la 
forme d’un brin d’herbe. Un passant la re¬ 
marque, s’en empare et la montre à tout 
l’univers. » 

A. de Musset. 

La santé s’améliore par 1*exercice, parce que la contraction des muscles active 
la combustion, brûle les tissus de réserve inutiles, accélère le cours du sang et tou¬ 
tes les fonctions vitales. Chaque contraction musculaire chasse le sang veineux ou 
sang noir usé et le remplace par du sang artériel ou rouge, sang nouveau et riche 
en globules rouges et en tissus vivants. 

Plus le sang noir est éliminé et remplacé par le sang rouge, plus le corps 
s’enrichit. Le sang noir s’élimine d’autant mieux qu’une contraction est plus 
complète. 

Elle est plus complète quand elle est lente, progressive; lorsque les points 
d’insertion des muscles se rapprochent et que le corps du muscle devient plus 
gros. 

Pourquoi la contraction complète est-elle supérieure au point de vue physio¬ 
logique à la contraction ordinaire ? 

La contraction complète chasse le sang veineux, pour le remplacer par du 
sang artériel qui enlève les déchets inutiles; elle fait travailler la fibre à fond, 
fortifie les insertions, les tendons, les aponévroses, les nerfs, fait appel à l’éner¬ 
gie, donc développe le cerveau et améliore la santé. C’est en cherchant le moyen 
d’assurer les contractions complètes que je découvris mon système des contractions 
doubles. 

LES CONTRACTIONS DOUBLES 

Tu gagneras tes muscles à la sueur de ton 
front et en tendant sans cesse ta volonté. 

E. D. 

Lorsque vous voulez atteindre avec la main un objet placé très haut, vous 
vous haussez sur la pointe des pieds et, avec une extension complète du corps, 
vous arrivez tout juste à effleurer l’objet; vous ne vous rebutez pas pour cela et, 
tout en restant sur la pointe des pieds, vous produisez un nouvel effort lent, pro¬ 
gressif et vous arrivez enfin à saisir l’objet entre les doigts. Vous vous êtes grandi 





280 


COMMENT ON OBTIENT 


en plusieurs fois et vous avez été plus grand la deuxième fois que la première, 
puisque vous n’avez atteint votre but qu’à la deuxième extension du corps. 

Eh bien, notre contraction double est basée sur cette observation que l’on 
n’arrive pas au bout d’un seul effort, mais en répétant cet effort avec continuité 
e* persévérance. Nous allons en donner un exemple en comparant le système de 
la double contraction au résultat obtenu par la pression des deux mains sur une 
éponge mouillée. A la première pression énergique, une grande partie de l’eau 
sort de l’éponge; on la croit détergée, mais elle contient encore de l’eau et, la 
preuve, c’est qu’en la pressant à nouveau immédiatement après le premier effort, on 
extrait encore une certaine quantité d’eau. C’est un phénomène analogue qui se 
produit lorsque la première contraction du muscle, qui est plutôt automatique et 
commandée par la moelle épinière, a chassé le sang noir usé et que la deuxième 
contraction plus énergique, car elle vient directement d’un ordre formel du cerveau, 
évacue alors du sang noir qui engorgeait encore les fibres musculaires non contrac¬ 
tées à fond. C’est quand le muscle est bien débarrassé de tout le sang noir qu’il 

contenait qu’il est nettoyé, en un mot que le sang rouge fait son apparition et 

injecte les muscles de nouveaux éléments nutritifs évacués sous forme de sang vei¬ 
neux. Ce phénomène est comparable au placement de capitaux à intérêts composés, 
placement qui accroît les capitaux dans des proportions sans cesse croissantes. 

Ainsi apparaît l’avantage incomparable que l’on tire de l’exercice musculaire 
basé sur 1 emploi des contractions doubles qui, en augmentant dans une énorme pro¬ 
portion 1 afflux de sang artériel aux muscles assurent à ceux-ci une nutrition plus 

active, infiniment plus riche en éléments vivants, si bien que la santé générale 

retire de ce système un bénéfice vraiment extraordinaire. 

EXERCICES A MAINS LIBRES OU EXERCICES AVEC HALTERES 

Pour les débutants ou pour ceux qui pratiqueraient les exercices physiques sans 
goût ou par obligation — tels que les écoliers ou les militaires soumis à un entraî¬ 
nement fastidieux parce que obligatoire — il est préférable de travailler avec haltè- 
les légers d un poids approprié à la force du sujet (haltères à chargement progres- 
sif). 

Pourquoi au début, faut-il exécuter les exercices avec haltères et non à mains 
libres ? C est parce qu il est impossible sans haltères de contracter énergiquement les 
muscles; plus tard, quand on connaît l’emplacement des muscles, la chose devient 
possible, mais pour le débutant, elle est à peu près irréalisable. Ceux qui recom¬ 
mandent les exercices sans appareils aux non-initiés ne se rappellent plus leurs pro¬ 
pres débuts. Ils ressemblent aux parents qui disent à leur enfant : « Ne compte pas 
sur tes doigts, compte de tête. » 

Les enfants voudraient bien, mais ne peuvent pas : plus tard pourtant, ils y 
arriveront très aisément. Il faut, dans ce cas, comme toujours, procéder méthodi¬ 
quement. 

Prenez un sujet, le premier venu, faites-lui faire une contraction vigoureuse 
à vide; il ne pourra pas l’exécuter. Chez un‘sujet entraîné, au contraire, les con¬ 
tractions sont tout aussi énergiques sans instrument qu’avec des appareils quel¬ 
conques. 
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Nous conseillons donc aux débutants de suivre pendant quelque temps les 
conseils donnés dans nos livres antérieurs (1) et qui préconisent l’emploi des hal¬ 
tères ordinaires (haltères a chargement progressif) ou à ressorts, des extenseurs, des 
développeurs et exerciseurs en caoutchouc; ils s’en trouveront bien. Puis, dès qu’ils 
connaîtront l’emplacement de leurs muscles, ils pourront aborder le système des 
doubles contractions. 

11 faut bien spécifier que ce système n’a pour but que l’acquisition de la santé 
et d’une belle musculature bien sortie et bien dessinée, mais qu’il n’a pas la préten¬ 
tion de faire acquérir de grandes qualités sportives et de rendre le sujet capable de 
briller en lutte, boxe, bicyclette, canotage, etc... Les doubles contractions vous 
maintiennent en forme, mais ne créent pas en vous le tempérament d’un cham¬ 
pion. 

Une comparaison : 

Voici une automobile arretee dont le moteur est débrayé, mais est capable, 
sur un geste du conducteur, de fournir du travail, de démarrer ou de se déplacer 
rapidement. Tel est le cas de l’organisme humain et du système des doubles contrac¬ 
tions. Ce système maintenant la musculature sous pression rend l’organisme capable 
de fournir tous les efforts voulus, dès que le cerveau (le conducteur) donnera l’ordre 
de travailler. 

Etre entraîné aux doubles contractions, c’est faire en sorte que la muscula¬ 
ture « tourne au ralenti » comme le moteur de l’auto, en restant prête aux efforts 
sportifs. Elle est ainsi toujours capable d’agir rapidement sans fatigue et sans 
à-coups. 

Il est, par conséquent, nécessaire d’acquérir d’abord les premières notions 
d’athlétisme avant de se mettre à pratiquer les doubles contractions, si l’on veut 
en retirer tous les résultats attendus. 


METHODE DES DOUBLES CONTRACTIONS 

Une idée, une vérité, une découverte ne 
peuvent naître à la lumière sans que les 
t passions les plus odieuses s’emparent de 

l’idée pour la travestir, des hommes qui la 
personnifient pour les persécuter, des faits 
qui la proclament pour les nier. Il y a plus, 
c’est que avant de triompher, il faut à 
toute idée nouvelle traverser l’épreuve de la 
moquerie, et subir celle du ridicule, cette 
première torture de la vérité 

(Professeur D # A**ADOR.) 

Les traits pleins indiquent exactement la position du corps au moment de 
commencer les exercices, les pointillés indiquent le trajet à suivre pour arriver au 
point final de l’exercice. Bien veiller à prendre la position indiquée qui a une très 
grande importance et ne pas s’écarter des instructions données. 


(I) La Force physique, Comment on devient athlète, Pour devenir fort, etc... 
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1 er exercice. 



1er EXERCICE, 

pour les biceps. « 

Position de départ: les mains fer¬ 
mées, l’avant-bras droit replié, le bras 
gauche allongé, la paume de la main droite 
face à la poitrine à hauteur du sternum 
(partie supérieure sterno-claviculaire),^ les 
coudes détachés du corps, comme l’indi¬ 
que la figure ci-jointe en trait plein. 

Exécution. — Etendre et plier alter¬ 
nativement chaque avant-bras sur le bras 
en penchant chaque fois le haut du corps 
et la tête vers la main qui arrive à la hau¬ 
teur du sternum. Veiller à ce que pen¬ 
dant qu’une main monte, 1 autre descende. 

Lorsque la main droite arrive à quel¬ 
ques centimètres de la poitrine, la flexion 
normale de l’avant-bras sur le bras est terminée, c’est la contraction simple ou pre¬ 
mière contraction. C’est alors que notre système de contractions doubles entre 
jeu 11 ne faut pas se contenter de cette flexion ordinaire qui a amené la main a 
quelques centimètres du sternum. Il faut, en gardant le chemin acquis, s efforcer 
dë rapprocher davantage la main du corps en demandant au cerveau un nouvel 
effort pour commander aux nerfs et aux muscles, une deuxieme contraction qui rap¬ 
prochera davantage l’avant-bras du bras, le poignet de 1 épaulé et la main de la 

clavicule. . i 

Cette deuxième contraction a pour résultat de faire contracter comp e 
biceps de le durcir d’une façon telle que le sang veineux ou sang noir, qui vie 
.d’être chargé des déchets produits par le travail musculaire, soit chassé comp 
ment du muscle pour être remplacé immédiatement par du sang pur, sang artériel 
« rouge Pesant l’exécution de cet exercice, vous devez concentrer la volonté 

sur le muscle biceps en ne regardant que ce muscle-là en le fi ,^ ant « 

en disant : « Je veux que mon biceps prenne de la force qu il soit vigoureux et 
votre volonté vous donnera avant peu ce que vous avez demande : un beau bicep . 

Recommandation importante. - Lorsque la deuxième contraction va commen¬ 
cer il v a un effort de volonté à donner, ce qui est excellent pour 1 esprit, mais 
ne faut pas le confondre avec l’effort physique intensif qui est souvent mauvais pour 

le corps et encore plus pour 1 esprit. 

L’effort physique intensif ne peut se donner qu’en faisant une aspiration corn- 
plète, en retenanl son souffle el en fumant I. glotte pou, entpeche, que l e. p ou- 
mons n’expirent. Or, à aucun moment, il ne faut fermer la glotte ni retenir 
respiration , il faut tout simplement adopter le mode de respiration suivant Asp - 
rer et expirer l’air (soit avec le nez. soit avec la bouche, selon la facilite de cha 
cun) par P petites quantités et en faisant un léger bruit pour contrôler toujours le deb, 
de la respiration. Dès que la glotte se ferme, le bruit ne se produit P lus et vous et | 
averti que vous faites effort; vous êtes fixé et désormais vous vous observerez. S 
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vous respirez par la bouche, les mâchoires doivent être rapprochées et vous devez 
aspirer et expirer en sifflant légèrement. 

Vous faites alors, sans danger, l’effort cérébral nécessaire et vous vous abste¬ 
nez de l’effort physique intensif préjudiciable pour l’esprit, pour les organes et 
pour les muscles. 

Durée du mouvement. — La durée du mouvement pour plier et allonger alter¬ 
nativement chaque avant-bras sur le bras doit être environ de 4 à 5 secondes, soil 
le temps nécessaire pour compter vivement tout haut de 1 à 30 pendant la flexion 
et l’extension du bras. 

Cet exercice doit se faire 20 fois de suite de chaque bras. 

11 y a intérêt à l’exécuter le matin et le soir : les résultats seront plus rapides 
et plus satisfaisants. 

2« EXERCICE 

Pour les triceps. 




Position de départ. — Porter le corps en avant, la jambe gauche fléchie, l’au¬ 
tre allongée, le buste dans la position horizontale, les bras collés au corps. 

Exécution. — Fléchir, puis étendre (fig. 1) simultanément les avant-bras sur 
les bras, les mains en supination. Tenir la tête droite en contractant vigoureuse¬ 
ment les muscles de la région postérieure du cou. 

Lorsque les avant-bras sont arrivés dans le prolongement des bras, faire une 
deuxieme contraction énergique pour durcir les triceps et allonger complètement les 
avant-bras dans le prolongement des bras, les mains en flexion dorsale (fig. 2); 
revenir a la position de départ, en contractant fortement les biceps pour produire une 
extension complète des triceps. 

Cet exercice doit se faire 20 fois de suite. 

3e EXERCICE 

Pour développer les muscles du cou, face antérieure. 

Position de départ. — Se coucher sur le dos, les bras étendus le long du 
corps, tourner la tête à droite (fig. 1). 

Execution. — Ramener doucement la tête vers la poitrine, le menton venant 
toucher le plus près possible la poitrine, la tête restant toujours tournée à droite 
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(fig. 2). Lorsque la flexion normale de la tête sur la poitrine est terminée, faire un 
effort énergique pour rapprocher encore plus la tête du thorax par une deuxième 



Fig. 1. 



contraction. Ramener la tête dans le prolongement du corps avant de recommen¬ 
cer le mouvement que Ton fait 10 fois de suite a droite, puis recommencer le 
même mouvement en tournant la tête vers la gauche. 

Le muscle sterno-cleïdo-mastoïdien se développera rapidement par cet exer¬ 


cice. 


Ne jamais retenir sa respiration. 
A faire 10 fois de chaque côté. 


4° EXERCICE 


Pour développer les dorsaux. 

Position de départ. — Le corps droit, les bras écartes 
du corps, les mains ouvertes et fixées aux hanches. 

Exécution. — Aspirer fortement en contractant tous les 
muscles du thorax et en élargissant les épaules le plus pos¬ 
sible. 

Lorsque le thorax est bien bombé, appuyer fortement 
les mains sur les hanches, de façon à rétrécir la taille de 
plus en plus en rentrant le ventre et refoulant les organes 
internes vers le diaphragme (à hauteur de l’appendice 
xyphoïde du sternum), s’efforcer de faire ressembler le tho¬ 
rax à un triangle isocèle renversé dont la base serait le 
ventre et le sommet les épaules. Plus la taille s amincit et 
plus les épaules s’élargissent, plus, les muscles dorsaux en¬ 
trent en contraction et font obtenir un dos droit, large et plat, la ceinture se sèche, 
les muscles entourant les organes abdominaux deviennent courts, solides et s oppo¬ 
sant à la chute des organes, luttent victorieusement contre la graisse de réserve 
qui se fixe ordinairement au ventre et aux hanches- 

Ne pas retenir sa respiration et pencher légèrement le corps à droite, puis le 
redresser en s’efforçant de le maintenir dans la position inclinée par la pression de la 
main sur la hanche droite. 

A faire 10 fois, de suite. Exécuter la même flexion à gauche pour faire travail¬ 
ler également les deux côtés du corps. 
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5 e EXERCICE 

Pour les abdominaux. 

Position de départ. — Se coucher sur 
aI e dos, les pieds fixés sous une armoire à 
-$■ X II X ? V glace ou sous un lit bas ou un meuble quel- 

| I IJ \ conque, pouvant fournir un point d’appui, 

1 Lçy l es bras allongés en arrière dans le pro- 

longement du corps. 

Exécution. — Relever la tête et les 
épaules en tenant les bras tendus, les reins 
F,c - '• et le bassin restant collés au parquet. Res¬ 

te 1, dans la position une ou deux secondes 
puis, par une nouvelle contraction, remonter le haut du corps de quelques centi¬ 
mètres et rester à la position finale pendant quelques secondes; revenir ensuite à 
la position de départ. 

N. B. — On facilitera le mouvement au début en gardant les bras croisés. 


Pour les muscles transverses de l’abdomen 




Position de départ (trait plein). — Le corps droit, les bras tendus horizonta- 
(F?g l) Ct ateralement ’ les P leds écartés et resf ant fixés au sol, les jarrets tendus 

Exécution. — Torsion normale du thorax à gauche, puis après un repos d’une 
seconde, deuxieme effort pour accentuer la torsion du thorax sur la gauche ; rester 
a la position finale deux secondes (fig. 2) et refaire une torsion du thorax vers la 

droite en fournissant toujours une deuxième contraction pour accentuer le mouve- 
ment. 

Les yeux doivent suivre le travail des muscles dans la glace. Ne pas oublier 
de concentrer son esprit sur les muscles mis en jeu. 

A faire 10 fois a droite et 10 fois à gauche. 

Cadence. — Une torsion à droite et une à gauche en 8 secondes. 
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7 e EXERCICE 

Pour développer les muscles des jambes (face postérieure).. 

Position de départ (trait plein). — Le corps droit, 
les pieds écartés (fig. 1), les talons réunis, les bras 
allongés le long du corps. 

Exécution . — Se lever sur la pointe des pieds, 
rester une seconde dans cette position, donner un* nou¬ 
vel effort pour se hausser complètement sur la pointe 
des pieds, conserver la position 2 secondes (fig. 1), 
ramener les talons à terre. 

A faire 20 fois de suite. 

Exécuter le même exercice le même nombre de 
fois, en gardant les pieds joints (fig. 2). Faire le même 
exercice en joignant les pointes des pieds et en écartant les talons (fig. 3). 

8 e EXERCICE 

Pour développer les cuisses et la face antérieure des jambes. 

Position de départ. — S’appuyer à une table ou 
au dossier d’une chaise pour garder l’équilibre. Pencher 
le haut du corps en avant en se tenant sur les talons 

(fig- O* 

Exécution. — Lever les pointes des pieds aussi 
haut que possible en contractant fortement tous les 
muscles des cuisses et des jambes, rester dans la po¬ 
sition une seconde, puis faire un nouvel effort pour re¬ 
monter encore la pointe des pieds. Conserver la posi¬ 
tion finale 3 secondes (fig. 1), puis abaisser les pointes 
des pieds en opposant une résistance a vec les mus¬ 
cles antagonistes et se dresser sur la peinte des pieds 
(fig. 2). Revenir à la position et recommencer 20 fois 
le mouvement. 

9 e EXERCICE 

Pour développer les muscles des 

Position de départ. — Le corps droit, s’appuyer 
pour garder l’équilibre. 

Exécution. — Fléchir sur les jambes et se baisser 
cher les talons avec les fesses et en écartant les genoux. Se relever ensuite douce- 



cuisses. 

à une chaise ou à une table 
complètement en venant tou- 
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ment en faisant un effort et en s’imaginant que l’on porte un lourd fardeau sur les 
épaules. 




Fig. 1. Fig. 2. 


A faire 10 fois de suite. 

Cadence. — 10 secondes par mouvement complet de flexion et d’extension du 
corps sur les extrémités inférieures. 

Recommandation importante. — Avoir soin de contracter les muscles antago 
nistes du groupe en travail pour fournir un travail énergique. 

10 e EXERCICE 

Pour les avant-bras. 



P osition de départ. — L’avant-bras vertical et le 
coude posé sur la table, tourner le dos de la main vers 
la figure et replier la main sur l’avant-bras pour dévelop¬ 
per les muscles de l’avant-bras (cubitaux); arrivé au bout 
de la flexion palmaire, fournir une nouvelle contraction 
et provoquer une légère crampe pour donner la contrac¬ 
tion complète. Revenir à la position de départ. 

A faire 20 fois de suite avec le bras droit, puis 
avec le bras gauche. 


Il® EXERCICE 

Exercice respiratoire. 




Fig. 1. 


Fig. 2. 


Position de départ. — Etant couché sur le dos, placer un objet quelconque assez 
pesant sur le thorax au creux de la poitrine sur les fausses côtes (un gros livre, un 
poids de 5, 10 ou 20 kilos), aspirer complètement en remontant le thorax et en ren¬ 
trant l’abdomen, les bras allong és dans le prolongement du corps; après avoir aspiré 
profondément, garder sa respiration, attendre quelques secondes et reprendre encore 
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une aspiration nouvelle pour bien remplir toutes les cellules pulmonaires (fig. 1). Vider 
ensuite les poumons à fond en contractant les muscles abdominaux jusqu’à ce qu’on 
ne puisse plus farire sortir d’air des poumons, en ramenant les bras le long du corps 

(Fig. 2). 


12® EXERCICE 

Pour les pectoraux. 




Posiiion de départ. — Les bras écartés et rejetés en arrière, faire une adduction 
des bras devant la poitrine, les bras tendus; contracter les pectoraux en bombant la 
poitrine et en rentrant le ventre ; aller doucement pour faire travailler les muscles 
presque en contraction statique. 

Au bout de la première contraction arrêter une seconde et faire un deuxième 
effort pour croiser les bras davantage. Revenir doucement à la position de départ. 

A faire 10 fois. 

5 secondes pour un mouvement. 


13e EXERCICE 


Pour les rhomboïdes, trapèzes et deltoïdes. 



Une jambe en avant et pliée, l’autre en arrière et 
tendue. Mettre le corps à angle droit avec les jambes, 
le buste horizontal. Lever simultanément et latérale¬ 
ment les bras tendus jusqu’à la position horizontale, gar¬ 
der la position quelques secondes puis fournir une 
deuxième contraction pour amener les bras tendus le 
plus haut possible en arrière du corps. 

Revenir doucement à la'position sans abandonner 
la contraction et recommencer 10 fois le mouvement. 
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14* EXERCICE 

Pour les deltoïdes. 

Le corps penché en avant, les bras étendus latérale¬ 
ment, les mains fermées; bien contracter les muscles des 
bras et des épaules et décrire doucement de petits cercles 
de 30 centimètres de diamètre avec les poings. 

Regarder les muscles en mouvement dans la glace. 

Décrire doucement 20 cercles d’avant en arrière et 
d’arrière en avant 

Exécuter ensuite l’exercice avec rapidité. 

15 e EXERCICE 

Pour les pectoraux et triceps. 




Les mains et la pointe des pieds reposant seules sur le parquet, les mains dans 
la ligue verticale des épaules, le corps bien droit, tous les muscles-tendus (fig. 1), 
baisser (fig. 2) et relever alternativement le corps par des flexions et des extensions 
des bras en ayant soin de ne pas toucher terre avec le buste. Conserver constamment 
la tête en arrière et les jarrets bien tendus. 

A faire 6 fois de suite. 

Recommandation importante . — Ne pas laisser décrire au corps une courbe dont 
le centre serait le bassin, le corps doit être raide comme un morceau de bois. Résis¬ 
ter comme si l’on avait un poids lourd à soulever avec la ceinture. 

16* EXERCICE 

Pour les muscles lombaires et abdominaux. 

Le corps droit, les bras élevés dans le prolongement du corps, 
les jarrets tendus, baisser le corps en avant, jusqu’à ce que les mains 
touchent la pointe des pieds. Relever alors les mains par une flexion 
dorsale et par une deuxième contraction, s’efforcer de mettre la 
paume des mains sur le parquet en avant des orteils par des saccades 
répétées s’il le faut. 

A faire 10 fois de suite. 




19 
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17® EXERCICE 

Pour les muscles abdominaux. 



Etant couché sur le dos, amener les 
jambes tendues par saccades jusqu’à ce 
qu’elles forment un angle droit avec le 
corps, la pointe des pieds bien allongée. 
Puis par une dernière contraction, rame¬ 
ner les cuisses plus près du thorax. 

A faire 10 fois de suite. 

Exécuter le même exercice en levant 
alternativement les jambes. 


18® EXERCICE 


Pour les deltoïdes et grands dentelés. 

Le corps droit, la poitrine bombée, le ventre rentré, elever alter¬ 
nativement les bras au-dessus de la tête en résistant par la contraction 
des muscles antagonistes comme si l’on avait un poids lourd a sou e- 
ver. Arrivé à la position verticale, le bras se tend une dermere tois 
avec énergie pour produire une extension complète des ligaments 
articulaires du bras et de l’épaule. 

A faire 10 fois de chaque bras. 

Lorsque les exercices sont terminés on peut se frictionner légè¬ 
rement avec une serviette humide, puis s’essuyer assez vigoureusement 
avec une serviette éponge bien sèche et autant que possible chauffée 
au four. 



18 e exercice. 



LE SEIN CULTURISTE. 












CHAPITRE XII 


W- 




m- 


ÜKI 


Conseils sur l’entrainement 



II ne faut pas présumer de soi ni croire 
qu on puisse savoir les choses sans les ap¬ 
prendre. Louis XIV. 

Pour T entraînement avec haltères légers, les exercices peuvent être répétés 
chaque jour et même deux fols par jour, pendant une vingtaine de minutes chaque 
ois, sans que Ton | ait à craindre le surmenage. 


La dislocation qui est le contraire de la culture physique vise à la laideur des attitudes 
et aux positions anormales des organes. 

Pour l'entraînement aux poids moyens, les exercices peuvent être pratiqués 
chaque jour, mais sans pousser jusqu’à la grande fatigue; il est cependant préférable 
de ne les exécuter que tous les deux jours. Quand aux poids lourds, deux séances 
par semaine suffisent et donnent de meilleurs résultats qu un travail journalier. 
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L’exercice musculaire trop violent arrêtant la croissance chez l’enfant, il est 
prudent de ne pas laisser celui-ci se livrer à un travail trop énergique avant 15 ans. 
Il est, en effet, à remarquer que les acrobates de cirque, que l’on met jeunes à l’en¬ 
traînement, restent presque toujours de petite taille. 

Un adulte de force moyenne pourra arriver, après un entraînement suffisant, à 
développer 100 à 120 livres avec les deux bras, à enlever 160 livres à deux mains 
en deux temps, et à arracher 100 livres d’une main. Un adulte bien constitué arrivera 
à développer 130 à 140 livres à deux mains, à enlever 190 livres avec les deux 
mains, en deux temps, et enfin, à arracher 120 livres d’une seule main. Nous par¬ 
lons, bien entendu, des exercices faits correctement, sans trucs ni ficelles . 

Ceux qui dépassent les poids indiqués ci-dessus sont des sujets sortant de l'ordi¬ 
naire et doués d’une force naturelle qui dépasse la moyenne. 

Avec les exercices de poids et d’haltères, nous recommandons beaucoup le saut 
en hauteur et en longueur, avec et sans élan, le saut à cloche-pied, c’est-à-dire sur 
une jambe, celle qui est jugée la plus faible. Le saut à la perche est excellent pour 
développer les membres inférieurs, l’adresse et le coup d’œil, et l’on sait que 
l’adresse est l’économie des forces. Enfin, un peu de course à pied ne sera pas nui¬ 
sible, mais en évitant tout excès. 

Tous les exercices devront avoir 
pour but de développer normalement 
le corps humain ; il faudra donc évi¬ 
ter de pratiquer exolusivement un 
exercice déterminé qui développe¬ 
rait seulement un groupe de mus¬ 
cles donné en laissant les autres 
dans l'inaction. 

Il sera utile de prendre de temps 
à autre des mensurations des diffé¬ 
rentes parties du corps pour s’as¬ 
surer notamment que les deux jam¬ 
bes et les deux bras sont d’égale 
grosseur. Si une disproportion quel¬ 
conque se faisait sentir, on y remé¬ 
dierait par un travail plus prolongé, 
imposé au membre dont le déve¬ 
loppement se trouverait en retard. 


Le docteur culturiste VlGNÉ d’Octon, à 75 ans. 




CHAPITRE XIII 


Oe la valeur des mouvements doubles 
dans la gymnastique suédoise 


Des mouvements simples, doubles ou passifs 
Leur valeur respective. 

Toute voie qui mène à la santé ne saurait 
être ni aspre ni chère. 

Montaigne # 

Le principal mérite de Ling fut d’avoir introduit dans la gymnastique suédoise 
i usage des mouvements doubles et d’avoir étendu celui des mouvements passifs. 

Il y a, en effet, une énorme différence au point de vue physiologique entre les 
exercices purement athlétiques et ceux plus judicieux que l’on peut qualifier de 
scientifiques ou médicaux. 

Les mouvements employés dans un but médical ont lieu dans les muscles, les 
os, les tissus, tendons, et dans toutes les parties molles; ils se divisent en trois genres 
qui sont susceptibles de varier beaucoup sous le rapport de la quantité et de la qualité : 
mouvements actifs, demi-actifs et mouvements passifs. 

Les mouvements actifs ou simples d’une ou de plusieurs parties du corps sont 
produits sous l’influence de la volonté propre de la personne qui les exécute avec ou 
sans appareils, tels les mouvements avec haltères. 

Les mouvements demi-actifs ou doubles consistent en ce qu’un élève exécute un 
mouvement, tandis que le professeur oppose de la résistance et cherche à empêcher 
le mouvement, ou bien c est le professeur qui cherche à exécuter le mouvement tandis 
que l’élève lui résiste. (Nous allons retrouver ces mouvements simplifiés au chapitre 
du développeur.) 

Dans les mouvements passifs, l’action vient tout entière du professeur, l’élève 
n’oppose aucune résistance. 

Pour 1 instant nous ne parlerons que des mouvements doubles à cause de leur 
puissante action au point de vue physiologique. 

Les mouvements demi-actifs ou doubles ont une grande importance au point de 
vue de la santé ; ils possèdent la propriété de déterminer une formation nouvelle des 
tissus, et qui n’est pas, comme dans les mouvements actifs, compensée par la puis¬ 
sance physiologique opposée produite par les antagonistes. Ils activent ainsi les sécré¬ 
tions, le cours du sang, l’inspiration, etc. 

Mais, pour recueillir le bénéfice des mouvements doubles de la gymnastique 
suédoise, il fallait un instructeur et force était pour la plupart de se passer de mouve¬ 
ments doubles, les plus importants au point de vue de la formation des tissus. 
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ment disposés dont nous donnons ci-contre une reproduction origina e parue 

Ces ressorts très chers, très encombrants, se fatiguaient vite et perdaient leur pou¬ 
voir rétractile, ils obtinrent un succès reW et furent abandonnes. 





Les ressorts Pichplry 


Les PREMIERS DÉVELOPPEURS PARUS EN 


Carne enfin, vers 1867, en cherchant à a u 

traction avec ressorts à boudin, imagina un dispositif^tres ingénieux J* “ a 
mur par le moyen de cordons élastiques; le principe était trouve et une fois de plus 

la théorie devait s’incliner devant la pratique. 

L’appareil prenait le nom d extenseur. 

Le, mouvements double, de lu gymnastique suédoise étaient désormais à la 
portée de tous pa, le développent Depuis ce jou, le nom d extenseur s est popula.tse, 
puis a pris plus tard le nom de développeur culturiste.. 

Comme en toute chose, nous reconnaissons que la pratique est supérieur à 
toutef^éin, nous borne,ou, à p.ésente, le Cultutts.e v^«bl, ^ 
„éé pa, un praticien, e, à analyse, le, ptmetpaux exe,c,ce- que 1 on peu, l.tte 

lui. 
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Lorsqu’on met un haltère à bout de bras, dès que le poids a quitté le sol, la 
tension musculaire ne varie plus, l’effort est toujours le même; par exemple, 5 kilos 
au bout du bras à 2 mètres de hauteur du sol, c’est^ toujours 5 kilos comme a 2U centi¬ 
mètres du sol. Il y a donc résistance uniforme. C est un mouvement simple. 

Lorsqu’on tire sur un développeur fixé au mur, la force de traction du début 
est (donnons un chiffre pour préciser) de 2 kilos a 50 centimètres du mur; de 5 kilos 
à 70 centimètres du mur; de 10 kilos à 1 mètre du mur; de 15 kilos à 1 m. 05 du mur, 
ce qui fait que plus le corps s’éloigne de l’appareil, plus le muscle en jeu doit fournir 
de travail. Il y a donc résistance progressive. C’est un mouvement double. 

C’est au moment où le muscle est complètement contracté qu’il doit fournir, avec 
le développeur, le plus grand effort, tandis que nous avons vu tout à l’heure qu avec 
l’haltère la résistance ne variait jamais. 

Le développeur en caoutchouc remplit donc le rôle d’un professeur qui, comme 
dans les exercices de la gymnastique suédoise, oppose de la résistance et cherche a 
empêcher le mouvement de l’élève lorsque, s’éloignant du mur, celui-ci veut accom- 
plir un exercice. 

Le développeur remplit également le rôle du professeur lorsque l’élève, éloigné 
du mur, cherche à y rester à la même distance : le développeur, opposant sa traction 
à l’élève, l’oblige à revenir lentement vers le mur en diminuant la tension au fur et à 
mesure de la fatigue de l’élève. 

C’est encore un mouvement double en même temps qu une contraction musculaire 
dite négative parce qu’elle ne produit pas de travail effectif. 

Ainsi donc le développeur permet de pratiquer seul les mouvements usités au 
point de vue médical et thérapeutique dans la gymnastique suédoise et qui nécessi¬ 
taient la présence d’au moins un instructeur. 

On peut donc dire que le développeur imaginé par Carue fit faire un grand pas 
à la culture physique individuelle en permettant a chacun de s entraîner seul et 
rationnellement dans le silence du cabinet de toilette, et d en retirer les memes 
avantages qu’il en avait à faire les mouvements doubles de la gymnastique suédoise. 

Voyons maintenant de quoi se compose l’appareil, comment il fonctionne et 
quels sont les différents mouvements qui peuvent se faire aisément sans qu’il soit 
besoin d’un aide pour opposer sa résistance à celle de l’élève. 






296 


COMMENT ON OBTIENT 


LE CULTURISTE 

Le Culturiste se compose de quatre petites branches se reliant par un anneau 
central à deux longues branches, au bout desquelles sont fixées les poignées formées 
de deux haltères légers. Les quatre petites branches sont accrochées horizontalement 
au mur, une par une ou deux par deux, selon la force de l’élève, et l’appareil est prêt 
à fonctionner. 


FONCTIONNEMENT 

Instructions générales pour se servir du développeur : Culturiste. 

1 0 Visser les pitons à fond sur l’encadrement d’une porte ou d’une fenêtre de 
telle façon que l’on puisse se servir du « Développeur » dans la position indiquée sur 
le tableau d’exercices ci-dessous; 

2° S’exercer autant que possible dans une pièce aérée ou même en plein air, 
les vêtements doivent être amples afin de ne pas gêner les mouvements du cou, des 
poignets ou de la taille; 

3° Attendre qu’une heure se soit écoulée après le repas pour s’exercer, continuer 
l’exercice jusqu’à ce que les muscles en jeu soient fatigués; 

4° L’élève débutera avec l’appareil en tenant les poignées éloignées d’environ 
un mètre et demi du point de fixation; à mesure que sa force augmentera il pourra 
travailler jusqu’à la distance de deux mètres et demi sans jamais la dépasser . 

L’appareil tiré à fond offre assez de résistance pour servir à un athlète. 

L’élève ne doit pas perdre de vue que de meilleurs résultats sont obtenus et 
avec moins de fatigue par des exercices répétés plutôt que par des exercices de force ; 

5° Bien observer la position du sujet sur les gravures et suivre les mouvements 
indiqués en pointillé; 

6° Commencer à s’exercer un nombre raisonnable de fois dans l’ordre des 
gravures ; 

7° En dehors des exercices indiqués sur ce tableau, les mouvements simulant la 
nage, l’escrime, le canotage, etc..-, peuvent être exécutés avantageusement avec cet 
appareil ; 

8° La position des jambes doit être changée de temps en temps; 

9° Limiter la durée de l’exercice avant le repas. 

OBSERVATION IMPORTANTE. 

Avec l’appareil transformé en « Développeur », les exercices devront être faits 
à la cadence de trente à quarante mouvement à la minute, selon l’exercice. 

Ces mouvements bien accentués et exécutés à fond devront être répétés un plus 
grand nombre de fois au fur et à mesure des progrès de l’élève. 
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I er EXERCICE 

Pour remonter le thorax et développer les pectoraux et les grands dentelés 

^Le dos tourné à 1 appareil, les bras tendus verticalement, les mains au-dessus de 
la tete, descendre les bras en avant jusqu à ce que la paume des mains vienne toucher 
ia face anterieure des cuisses. Revenir à la position de départ. 

Répéter l’exercice dix fois de suite. 



2e EXERCICE. 

Pour allonger les pectoraux et élargir la poitrine. 

Le dos tourné à l’appareil, les bras tendus horizontalement, ramener les poignées 
de l’appareil devant le corps à hauteur du sternum. 

Revenir â la position de départ en portant lentement les bras le plus possible en 
arrière pour bien allonger les fibres musculaires des grands pectoraux. 

Répéter l’exercice dix fois de suite. 

3 e EXERCICE 

Pour développer les deltoïdes et le thorax. 

Le dos tourné à l’appareil, les bras tendus et portés en arrière du corps, amener 
les bras devant la poitrine jusqu à la position horizontale, revenir doucement à la 
position de départ en respirant fortement. 

A faire dix fois de suite. 
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4° EXERCICE 

Pour assurer une bonne attitude en développant le rhomboïde, le trapèze 
et les triceps, et en rapprochant les omoplates de la ligne médiane. 

Face à l’appareil, les bras allongés devant la poitrine, amener les bras jusqu à la 
position latérale, rester cinq secondes dans cette position et revenir a la position de 

départ. 

A faire dix fois de suite. 



4 e exeicice. 



5 e EXERCICE 

Contre la constipation et les maladies de l’estomac, pour développer 
les muscles grands droits de l’abdomen et les deltoïdes. 

Face à l’appareil, assis sur le parquet, les pieds près du mur, porter le corps en 
avant en décrivant un demi-cercle avec les bras tendus, toucher la pointe des pieds 
avec les mains et revenir doucement a la position de départ. 

A faire dix fois. 

6* EXERCICE 


Pour développer les pectoraux. 

Le côté gauche tourné vers Y 
ner la main gauche sur la cuisse 
position de départ. 

A faire dix fois de suite avec chaque main. 


appareil, les deux poignées dans une main, rame- 
droite, le bras restant bien tendu. Revenir à la 
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7 e EXERCICE 

Pour développer le grand dorsal. 

Le côté droit tourné vers l’appareil, le bras tendu horizontalement et latérale¬ 
ment, ramener le poing droit sur la fesse droite. Revenir à la position de départ. 

Répéter dix fois l’exercice avec chaque main. 





8* EXERCICE 

Pour développer le deltoïde, le trapèze et le triceps. 

Le côté gauche tourné vers l’appareil, la main droite à hauteur du pubis, le bras 
bien tendu, lever le bras droit jusqu’à la position horizontale, revenir doucement à la 
position de départ. 

Répéter dix fois l’exercice avec chaque main. 


9« EXERCICE 

Pour développer les muscles adducteurs des cuisses. 

Le côté gauche tourné vers l’appareil, le pied passé dans l’étrier en sangle, la 
main droite tenant le dossier d’une chaise pour garder l’équilibre, rapprocher la 
cuisse gauche de la cuisse droite, revenir lentement à la position de départ. 

Répéter dix fois cet exercice avec chaque jambe. 
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10» EXERCICE 


Pour développer les muscles abducteurs de la cuisse. 

L, gauche tourné ,et. IW. {?, Zo*“ 

SÏÏ g'aut'e" t po'^nU U^XuLZt.1.. Reveui, à 1. po.i.ion de dépatt. 
Répéter dix fois l’exercice avec chaque jambe. 



10 e exercice. 



Il® EXERCICE 

P„„, développer I. poitrine on épaloeour et P.POhor lee lœoee 
sus et sous-claviculaires (appelées salières). 

lentement à la position de départ. 

Faire dix fois le même exercice avec chaque bras. 


12» EXERCICE 

Pour guérir l’obésité, les maladies d’estomac et d’intestin, 
développer les muscles lombaires et les deltoïdes. 

SvXiTittlo» bras testant ..«dus, Rovooir à 1a position do dopa... 
Faire dix fois de suite cet exercice. 
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13e EXERCICE 

Pour guérir de la constipation et assurer une bonne digestion en développant 
les muscles obliques de l’abdomen. 

Le côté gauche tourné vers l’appareil, le bras replié au-dessus de la tête, incliner 
latéralement le corps vers la droite en rapprochant le plus possible le thorax de la 
cuisse droite. Revenir à la position de départ. 

Répéter dix fois l’exercice avec chaque main. 



14 e EXERCICE 

Pour redresser le dos rond, corriger les mauvaises attitudes, assurer un beau port 
de tête, en développant les muscles de la nuque, des épaules, du dos et des 
bras. 

Face à l’appareil, les deux bras pliés en angle droit devant le corps, étendre 
complètement les bras en les portant le plus en arrière possible sans bouger le corps. 
Revenir doucement à la position de départ. 

Faire dix fois cet exercice. 


15* EXERCICE 

Pour assurer une grande mobilité aux pièces osseuses qui composent le thorax 

Face à 1 appareil, le bras droit le long du corps, le bras gauche tendu horizonta¬ 
lement devant la poitrine, lever le bras droit et abaisser le bras gauche alternativement 
en faisant jouer le thorax pour l’assouplir. 

A faire dix fois de suite. 
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16® EXERCICE 

Pour améliorer les fonctions digestives et développer les muscles lombaires. 

Face à l’appareil, les bras repliés derrière la tête, les mains sur le sommet de la 
tête. Plier le corps en avant en gardant les jarrets tendus et revenir à la position de 
départ. 

A faire dix fois de suite. 




17* EXERCICE 

Respiratoire pour remonter le thorax et développer les muscles des épaules. 

*1 

Face à l’appareil, les bras tendus verticalement, les mains sur la face antérieure 
des cuisses, porter les bras tendus au-dessus de la tête en décrivant un demi-cercle 
avec les mains, en respirant fortement. Le ventre doit être rentré complètement, la 
poitrine bien bombée à chaque inspiration' et bien affaissée à chaque expiration pour 
assouplir les articulations sterno-costo-vertébrales. 

Revenir à la position de départ. * 

Faire dix fois cet exercice. 
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Les Soins de la Peau 

La Sudation Pratique. - Le Haut niant chez soi. 

La santé et la bonne humeur sont pour le 
0 corps ce que’ le soleil est pour la végétation. 

(Massillon.) 

Le Fonctionnement de la Peau 

La peau est l'organe respirateur le plus étendu et le plus important parce qu’il 
enveloppe toutes les surfaces du corps. 

L’exhalation cutanée est d’environ 900 grammes par jour, soit le double de la 
quantité expiré par les poumons. 

Cette exhalation est essentielle à la vie. Supprimez-la par un moyen quelcon¬ 
que, le vernissage de la peau, par exemple, c’est la mort rapide. Le plus grave 
danger des brûlures étendues, c’est précisément la suppression de la respiration cuta¬ 
née sur une trop grande surface. 

Cet immense système de drainage (mis bout à bout, les 7.000.000 de petits 
canaux que sont nos pores, représentent une longueur de 30 kilomètres) est destiné 
à préserver la santé, en débarrassant le corps des matières vicieuses; et, en retour 
à aspirer la nourriture d air. C’est le théâtre d’échanges de substances, le plus impor¬ 
tant de tout le corps. 

On conçoit qu en état de santé, toutes les parties de cette organisation extraor¬ 
dinaire doivent marcher à l’unisson : le sang doit circuler dans les capillaires, les 
nerfs jouer leur rôle, l’éjection par les pores suivre son cours. Si l’une des parties, 
ou plusieurs manquent à leur fonction, c’est le malaise, c’est la maladie- Qu’est-ce 
qu un rhume, sinon des pores bouchés par le refroidissement ? Débouchez-les, vous 
guérissez avec l’aide de la nature. 

Maintenant/si vous plongez la peau dans l’air chauffé, que se passe-t-il? 

D abord, la chaleur supérieure à la normale dilate les vaisseaux capilaires, qui 
sillonnent la peau en tous sens, et si ces vaisseaux fonctionnent mal, leur action sfc 
rétablit aussitôt. 

Ensuite, la transpiration s’établit ou se rétablit sous l’influence de la chaleur. 
Les pores recommencent à expulser les sécrétions nocives que l’état de malaise engen¬ 
drait et maintenait à l’intérieur. L’exutoire se trouve en quelque sorte débouché de 
force, et le dépôt qui obstruait chaque petite bouche est rejeté au dehors avec les 
germes des maladies. 

Nous mourons trop tôt, parce que nous ne savons pas vivre, et le microbe ne 
se montre arrogant que parce que nous n avons pas la volonté d’amoindrir son impor¬ 
tance. 

Il est ceoendant facile de se bien porter, à peu de frais. On connaît l’adage : 
rien que de 1 air pur aux poumons, rien que de la nourriture saine à l’estomac; l’équi¬ 
libre et la régularité aux fonctions : c’est tout ce qu’il faut. 

Nous ajouterons : pas de drogues à 1 estomac pour l’empoisonner, pas de fumi- 
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gation aux poumons pour empêcher l’oxygénation du sang. Ils nev sont pas faits pour 
cela. 

Nous devons, par contre, absolument régulariser nos fonctions, en facilitant 
1*élimination des sécrétions par la voie de la peau. 



Section de la peau montrant les pores (grossie) 

Les effets de la Chaleur 

Bien des gens quittent leur « home » et dépensent beaucoup d argent pour arri¬ 
ver à ce but : expulser à l’aide de la chaleur, les déchets de la vie, 1 acide urique, 
etc., etc., et redonner de l’élasticité aux organes. 

La chaleur est la plus importante des forces naturelles : elle met les arts méca¬ 
niques en mouvement, c’est un actif destructeur de germes, car tous spores, bacté¬ 
ries, bacilles sont détruits entre 60 et 120° de température. 

Quant à l’air chaud, c’est un agent thérapeutique de la plus grande valeur; pas 
f de maladie qui ne relève de son pouvoir curatif. 

Les nègres, vivant dans des régions marécageuses, pestiférées et brûlées du 
soleil, doivent leur immunité à l’air chaud et à la sudation. 

Cela jette un jour curieux sur le traitement des maladies ; lorsqu’on voit, par 
exemple, le rhumatisme ou la malaria sérieusement soulagés par quelques bains turcs, 
quoi de plus logique que d’attribuer cet effet à l’action microbicide de la chaleur, 
combinée avec le fait que le sérum sanguin est rendu plus actif par une meilleure 
circulation ? 

Les affections qui peuvent bénéficier du Bain Turc 

L’hygiène bien entendu doit prévenir les maux; il est bon, par conséquent, de 
ne pas attendre qu’on soit malade pour prendre le bain turc. 

Lorsqu’on a un refroidissement, par exemple, on entend souvent dire : « Je me 
suis fait transpirer et je m’en suis bien trouvé. » Que ne le fait-on régulièrement et 
méthodiquement, pour enlever toute prise aux microbes ? 

D’un autre côté, si l’on est malade, il est absurde de dire : « Je prendrai un 
bain qtiand je serai mieux et plus fort. )) Un médecin qui vous conseillerait de cette 
façon ignorerait comment on se soigne aux stations thermales et n’aurait jamais pris 
ni vu administrer de bain- Dans les meilleures cures, la première chose à faire est 
d’ouvrir les pores et de rejeter les impuretés. 
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Nous croyons av °ir convaincu nos concitoyens de Futilité et même de l’intérêt 
public qu il y aurait à rénover en France cette habitude du bain turc et donner envie 
a nombre a entre eux cTen essayer. 

Mais ce serait une plaisanterie de leur dire : « Allez aux eaux pour essayer le 

traitement thermal »>, ou bien : « Allez au Hammam et dans les autres établissements 
luxueux et rares. » 

Dans les deux cas, la dépense est hors de la portée de la majorité. 



Dans le second cas, il y a, en outre, des inconvénients auxquels il faut réfléchir. 

L une des conditions d efficacité du bain, c’est de respirer un air pur, et le bain 
public, qui laisse quelquefois à désirer sous d’autres rapports, comporte en tout cas 
admission de tout le monde. On y apporte donc sa respiration plus ou moins saine 
et il devient par là un réceptable de maladies variées, qu’il faut y respirer avec 
tout le monde. 


{Extrait de V Art de prendre le bain turc chez soi, par le docteur G. LECLERC. 

Ensuite, il faut sortir après le. bain, s’exposer à prendre froid, quelle que soit 
la saison plus ou moins clémente. 

Second danger non moindre que l’autre. 

11 est de toute nécessité de prendre ce bain chez soi, près de son lit, en respirant 
1 air naturel de son propre appartement, et non un air toxique et en tout cas sur¬ 
chauffé. Il faut prendre le bain dans un appareil commode, laissant la tête hors de 
! air chaud, comme cela est souvent nécessité par le tempérament. 

11 suffit de demander pour cela 1 appareil bain thermal dénommé « Laircho », 
bien connu du corps medical, et dont des milliers d étrangers se servent déjà. 

C est la méthode la plus recente, la plus perfectionnée, la plus économique, de 
prendre le bain turc ou de vapeur chez soi; l’appareil est d’autant plus recomman¬ 
dable que, plié, il ne tient aucune place, et qu’il est aussi léger que solide. 
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Un culturiste, 


Un CULTURISTE: E. B, 








CHAPITRE XIII 


Pour rester athlète 


Le travail cérébral et la diversion par le tourisme. 

Le repos cérébral obtenu par la fatigue musculaire automatique. 

Un arc ne doit pas toujours rester tendu, 
si vous voulez quil garde toute sa vigueur. 

Un cerveau qui travaille doit se détendre 
par le tourisme. 

Lecteur, si vous avez suivi nos conseils, vous voici arrivé à la fin de votre entraî¬ 
nement, vous êtes maintenant un athlète, c’est-à-dire beau, fort et bien portant; c’est 
parfait! Vous avez acquis; il faut maintenant garder soigneusement votre souplesse 
et votre jeunesse, même et surtout, si vous avez soixante ans ou plus, car la vieillesse 
n’est que la disparition de la force et de la souplesse; continuez à exercer vos muscles 
et vos organes, et vous resterez jeune, comme Clemenceau qui, jusqu’à 89 ans, pra¬ 
tiqua journellement la culture physique en chambre. 

La Bible nous apprend que Dieu créa le monde en travaillant six jours et qu’il se 
reposa le septième. Imitez-le, créez-vous une réserve d&vie active en travaillant éner¬ 
giquement les six jours de la semaine et en vous reposant le septième : Là est votre 
salut! La lutte pour la vie oblige actuellement les 99/100 des hommes à s’occuper 
sérieusement de leurs affaires: commerce, industrie ou autre; ceux-là mêmes qui, 
possesseurs d’une certaine fortune, ne sont pas obligés d’être à heure fixe à un bureau 
ou à l’usine se condamnent à rester enfermés du matin au soir, plongés dans des chif¬ 
fres ou dans des combinaisons nécessaires au « struggle for life ». Eh bien, si vous 
êtes au nombre .de ces travailleurs, vous devez consacrer vos dimanches aux excur¬ 
sions en plein air ! C’est là le seul moyen de vous reposer complètement des fatigues 
de la semaine et de vous refaire une provision d’énergie, grâce à la détente du sys¬ 
tème nerveux produite par la diversion que procurent les excursions bien comprises- 

Un arc ne peut toujours rester tendu sous peine de perdre sa force . De même 
le cerveau doit se détendre par les excursions, à pied ou en vélo, qui changent complè¬ 
tement les idées. Mais, peut-être, objecterez-vous, que le vélo, la marche avec sac 
au dos fatiguent au lieu de reposer. Erreur, la fatigue musculaire modérée repose le 
cerveau d’une façon remarquable. Il est facile de le constater par l’essai loyal d’une 
excursion dans le genre de celles que nous vous proposons. Une seule excursion vous 
convaincra à jamais que c’est l’unique moyen de remédier à la tension cérébrale 
constante et exagérée qui mène directement à la sinistre neurasthénie. Vous n’ignorez 
pas que les docteurs ordonnent les voyages pour guérir les neurasthéniques, qui grâce 
à la dérivation de leurs idées et à leur changement d’occupations, reviennent chez 
eux véritablement soulagés au bout de quelques semaines. 

Il est évident que la vue d’un beau pays vous force à regarder avec attention et 
avec plaisir les différents points de vue qui s’offrent à vos yeux; vous avez donc 




Le Docteur RoUHET et un groupe 


Eh bien, vous le pouvez! Voulez-vous garder un souvenir vivace de toutes vos 
promenades, de tous les beaux coins de la France que les Français délaissent et que 
les étrangers apprécient au-dessus de toutes choses ? 

Un homme de génie, un Français, a réalisé ce miracle de transporter, chez vous, 
les paysages les plus extraordinaires, de rendre vivantes à jamais toutes les scènes qui 
nous ont charmé. Son nom Jules Richard; sa ville natale? Lyon Son invention ? 
Un petit coffret en cuivre de 15 centimètres de long et pesant kilo. 

Sur la face antérieure du coffret, deux yeux qui regardent et enregistrent tout ce 
qu’on veut, par le moyen d’un déclic pressé à volonté; dans l’intérieur, 1 image visee 
se reproduit deux fois à l’écartement des yeux sur une des douze plaques en verre 
que contient le coffret. 

Lorsque l’image est fixée, la plaque est mise soit dans le coffret lui-même corn- 
biné pour constituer un stéréoscope irréprochable, grâce à la réversibilité de apparei 
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dont les objectifs, dans ce cas, servent d’oculaire, leur écartement étant exactement ce¬ 
lui des yeux, soit dans un appareil spécial nommé taxiphote qui donne le relief exact 
de la nature. Quoique la vue soit inscrite dans une surface de quarante-cinq millimè¬ 
tres de côté sur quarante-deux, un panorama de 10 à 20 kilomètres se reproduit entiè¬ 
rement dans ses moindres détails, en donnant le relief absolu des divers plans parais¬ 
sant dans le paysage. C’est inouï, merveilleux, et pourtant idéalement simple; mais 
voilà, il fallait l’inventer ! 

Grâce à cet appareil qu’on appelle Vérascope, vous gardez un souvenir pal¬ 
pable de toutes vos excursions et lorsque le travail vous a lassé, lorsque le cerveau 
surchauffé, aiguillé obstinément sur une idée, fatigue votre organisme en laissant 
échapper le précieux fluide nerveux, Vétincelle mystérieuse de votre vie, suspendez le 
cours de vos pensées par une heureuse diversion; revivez vos voyages, vos excursions 
que vous avez fixées avec votre Vérascope, en les regardant dans votre taxiphote. 
Vous vous écarterez ainsi du chemin qm mène à la neurasthénie où sombreraient à 
■jamais votre énergie , votre force et votre santé. 



UN BAIN DE SOLEIL SUR LES BRAS ET LES JAMBES. 
(Bords de la Loire). — Tenue pour le vélo. 


Le petit appareil Vérascope a encore un grand avantage : il est un précieux sti¬ 
mulant de l’énergie, comme nous allons le voir dans le projet d’excursion qui va suivre. 

D’abord, pour arriver à garder la plénitude de vos facultés physiques et intellec¬ 
tuelles, il faut vouloir; imposez-vous une ligne de conduite, travail acharné pendant la 
semaine, repos absolu les dimanches et jours de fête. 

Partez de Paris ou de la ville que vous habitez, le samedi soir, après votre tra¬ 
vail, en costume de touriste avec la culotte large, en vélo ou à pied avec sac au dos. 
Prenez un train qui vous conduise à quelques kilomètres de votre ville. Trouvez une 
petite auberge ou un hôtel recommandé par l’annuaire du « Touring Club de 
France », notre grande association touristique que l’on ne saurait trop remercier et 
encourager, en recrutant de nouveaux adeptes à sa cause. 

Ayez soin de vous munir d’un sac de montagne si vous êtes à pied, ou d’un 
panier si vous êtes en vélo, panier que vous fixez sur le devant de votre bicyclette. 
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Parlons d’abord de la marche, ce sport automatique par excellence, qui permet 
de récupérer 1 influx nerveux dépensé par le labeur cérébral. 

Votre sac de montagne doit contenir les' objets suivants : 

I ^ Un chandail en laine ou un manteau pour vous garantir du froid ou de la pluie; 

. y 1° H" fl f C ° n , de I vl . n ’ “ ne bo , îte de conserves (sardines de préférence). Quelques 
tablettes de chocolat. Une livre de pain; demi-poulet froid ou viande au choix; 

_ • ^ Un verasco P e et des plaques de rechange dans un magasin, et des jumelles 
marines j 

- l’annlry n d e „ C ° r T 150 ” ““ b ° USS ° le et ,a carte de la ré 8 ion à visiter; 

mandé P f i Tour,n S- Club de Fra «“ pour J a rec herche d’un hôtel recom- 
mande. Partez alors, avec un alpenstock dans la main. 

Vous arrivez le sou pour coucher après avoir fait un repas frugal et le lende- 

DowSdèt aU , PCtlt !T’ me “ ez ' vous en campagne par n’importe quel temps, car, 
pour athlete vraiment digne de ce nom, « il fait toujours beau ». 

Le soleil a son charme, égaie et fait fonctionner la peau. 

Le froid purifie l’organisme, chasse les microbes. 

La neige donne aux paysages un attrait nouveau et fait, au surplus, apprécier 
va 1 avance les beaux jours futurs. r " 

La pluie n est pas toujours maussade. 

Le vent qui siffle fouette le sang. 

Sac au dos! Et en route vers l’une des innombrables curiosités de notre belle 

ta ZT fl ^ ^ ^ choix : f ° rêtS ’ P laines > co,lines - vallons, mon- 

tagnes, mers, fleuves, pour les beautés naturelles; châteaux, parcs, ruines, pour les 

beautés creees par la main des hommes. Tout y est en abondance. Voul pourriez 
cent ans et sortir tous les jours sans épuiser le nombre des curiosités d’une 
-eule région de notre beau pays. Quel plaisir de parcourir ainsi les belles routes de 
rance, de humer 1 air a pleins poumons, de se réjouir la vue des beautés dé la 
rature, de se sentir souple, -fort et de goûter ainsi la joie de vivre. 

Le véritable bonheur n’est pas dans la possession de la richesse, il réside dans 
la contemplation de la nature. 

C est en aimant la montagne et la mer, la forêt et la plaine, en écoutant couler 
es eaux courantes, en suivant la marche des astres, en aimant l’effort physique et 

les beautés de notre France qu on apprend le beau secret d’être heureux. Il ne faut 
pas le chercher ailleurs. 

Après trois ou quatre heures de marche, vous avez l’estomac dans les talons ; 

pas de village en vue, que faire ! Un rocher est au bord de la route ou. un petit bois 
est en vue. r 

Rocher ou mousse, voici votre table; vite posez le sac à terre, retirez les provi¬ 
sions et dressez le couvert. Quel bon repas, lorsque l’appétit a été aiguisé par le 
grand air et la fatigue ! Le déjeuner est terminé : en route ! 


Un petit village pittoresque s’offre à vos yeux' au détour du chemin; un charme 
plein de poesie se dégagé d un vieux clocher branlant, dont le pied est entouré de 
mousse et de lierre; le soleil vient l’éclairer d’une jolie façon; ce spectacle réclame 
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une plaque pour en conserver le souvenir. Vite, braquez votre vérascope; mettez au 
point, pressez le déclic et voilà une minute délicieuse que vous pourrez revivre quand 
vous le voudrez en regardant la plaque dans votre taxiphote ! 

Mais voici que peu à peu la marche s’alourdit, la fatigue commence à se faire 
sentir, une colline est là toifte proche. Comme on doit jouir d’un beau spectacle là- 
haut !* Si on y grimpait, vous dites-vous. Oui, mais la paresse est là qui vous incite 
à vous reposer ! Heureusement, votre vérascope est là lui aussi et c’est un précieux 
stimulant de l’énergie. Grâce à lui et au désir de collectionner comme souvenir un 
joli panorama pris du haut de la colline, vous retrouvez soudain l’énergie nécessaire 
pour y grimper. 

Quel plaisir d’arriver au faîte grâce à la vigueur de vos jarrets ! Nul plaisir sans 
peine ! c’est bien vrai, et comme l’impression diminuerait si au lieu de monter à pied 
vous étiez transporté en chemin de fer. 


Sur l'étang de Saint-Agnan-des-l»ue5. 

Tenue de canotage poor l’été. 

Notez bien, cher lecteur, qu’ici comme pour toutes choses, je ne parle que de 
ce que j’ai expérimenté ! 

Les différentes photographies ci-jointes me représentent en touriste, soit en 
vélo, soit à pied, avec sac au dos et le vérascope en bandoulière. 

J’ai moi-même, en effet, gardé de mes voyages et excursions toute la série 
des positifs sur verre, environ quinze mille vues différentes que j ai prises et sur 
d’autres albums spéciaux plusieurs milliers de photographies sur papier datant du 
temps où je n’avais pas encore le bonheur de connaître la merveilleuse invention 
de Jules Richard. Or, c’est toujours un nouveau plaisir pour moi chaque fois que 
je revois mes diapositifs où revivent mes ballades. Oui, elles revivent complètement 
absolument; j’ai l’impression de les refaire, il n’y manque que l’odeur de la forêt 
ou le bruit de la mer. Je ne désespère pas au reste d’apprendre qu’un inventeur 
trouve un jour le moyen de donner l’odeur aux vues vérascopiques. Jules Richard 
vient bien de leur donner les couleurs. Ce sera la cure de la neurasthénie à domicile. 


Pour aider à la conservation de la jeunesse par le contentement de soi-même 
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obtenu grâce à l’effort musculaire automatique qui donne le repos cérébral, il faut le 
calme de la campagne, la forêt et surtout la montagne. 

La nouveauté du paysage, la variété des couleurs selon que vous voyez une 
région en été ou en hiver, au printemps ou à l’automne, chassent les idées qui vous 
sont habituelles: commerce, soucis, ennuis de toutes sortes. 

Pour l’excursion en vélo, vous pouvez combiner des promenades mixtes où vous 
vous rendez à 15 ou 20 kilomètres de distance de votre point de départ, qui vous 
mènent par exemple au pied d’une colline ou d’un groupe de rochers. Vous mettez 
les vélos chez un aubergiste ou vous les cachez sous les arbres ou derrière des rochers 
et là vous grimpez à pied les sentiers escarpés où vous avez chance de rencontrer de 
beaux points de vue à photographier et à classer pour vos soirées d’hiver où le travail 
vous retiendra à la maison. 

Ces ballades dominicales vous reposeront et vous permettront de rester de 
bonne humeur malgré les ennuis de la vie et de travailler beaucoup pendant la semaine 
pour améliorer votre situation, car l’idée de la ballade prochaine toujours présente 
è votre pensée vous donnera du goût au travail. Jamais le découragement ne pourra 
vous envahir, vous aurez vingt ans pendant quarante ans, votre vie active se prolon¬ 
gera pour le bien-être de toute la famille. Quand le chef de famille est de bonne 
humeur et qu’il travaille avec goût, le foyer est riant, la femme et les enfants sont 
exempts d’ennuis. 

* Si, par malheur, votre constitution ébranlée ne vous permettait pas de rester 

huit jours de vacances com- 
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plètes ; abandonnez les affaires pour vous retremper une semaine au sein de la nature ; 
è il le faut, prenez des vacances tous les six mois ou tous les trois mois; ne craignez 
pas de perdre huit jours pour en regagner cent. 

Donc, pour nous résumer : alpinisme, vélocipédie, marche à pied, Jout système 
d excursion pour maintenir le corps en bonne santé, photographie vérascopique pour 
garder les souvenirs qui éclaireront vos moments de tristesse. 

Pour rester souple et léger, un peu de sports utiles et de vitesse, de gymnastique 
aux agrès, corde lisse, anneaux, barre fixe, barres parallèles pour coordonner les 
mouvements, sécher la ceinture, retirer du poids, le grand ennemi de l'homme mûr. 

Et lorsque vous aurez des enfants qui auront l*âge d’homme, montrez^leur le 
chemin que nous vous avons enseigné, faites-en des hommes dignes de ce nom, la 
France en aura peut-être besoin avant peu; si nous n’avons plus la quantité, faites en 
sorte que nous ayons au moins la qualité. 

Ce sera notre récompense et la seule que nous ambitionnons. 
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